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I INTRODUCTION 

Le comité d'étude sur l ' a c t i v i t é physique e t la femme en

ce in te recommandait sous la rubrique contenu de programme (CHA

PITRE IV, recommandations 20 et 21) que KINO-National développe 

pour chaque a c t i v i t é physique suscept ib le de rencontrer les 

i n t é rê t s de la c l i e n t è l e de femmes enceintes, une banque: 

~ d ' o b j e c t i f s ; 

- de situations d'apprentissage; 

- de moyens pédagogiques; 

- de moyens d'évaluation. 

Tel qu'alors exprimé, ces documents diffusés aux modules 

permettaient aux coordonnateurs et aux animateurs, tout en les 

intégrant à leur démarche en vue de l'élaboration de contenus 

de programme, de générer une intervention renouvelée et proche des 

attentes des femmes enceintes. 

Pour illustrer cette recommandation et pour répondre à la 

demande pressante des intervenants, les prochaines annexes pré

sentent: 

- une banque d'objectifs d'apprentissage s'appliquant a l'acti

vité "conditionnement physique" avant, pendant et après la 

grossesse (Annexe A). 

- deux banques de situation d'apprentissage qui s'adressent 

â deux (2) types d'activités physiques pour femmes enceintes 

(Annexe B). 

activités physiques aquatiques; 

. exercices au sol. 





^^ ANNEXE A: Les o b j e c t i f s d'apprent issage s 'app l iquant â 
l ' a c t i v i t é "conditionnement physique" avant, 
pendant e t après la grossesse. 

L 'é labora t ion d'une banque d ' o b j e c t i f s d'apprent issage 

s 'app l iquant à l ' a c t i v i t é "conditionnement physique" avant, 

pendant e t après la grossesse nécessite d ' é c l a i r c i r deux points 

d i s t i n c t s . Le premier concerne les notions qui seront t ransmi

ses et le second les s p é c i f i c i t é s re la t i ves à l ' a c t i v i t é condi 

tionnement physique. 

Les notions transmises 

La connaissance des pré-requis que d o i t posséder la femme 

en matière de conditionnement physique const i tue un élément 

essent ie l à la pert inence des notions qui l u i sont t ransmi

ses. I l fau t de plus d é f i n i r les facteurs de la valeur phy^ 

sique à considérer , cerner les éléments de formation â déve

lopper e t d i f f é r e n c i e r les périodes pendant lesquel les 

s 'opèrent la format ion. 

a) Les facteurs de la valeur ghysique 

Parmi tous les facteurs de la valeur physique qui 

apportent une con t r i bu t i on p a r t i e l l e à la q u a l i t é 

de la v i e , seuls les facteurs suivants ont été 

retenus comme p r i o r i t a i r e s à cause de leur c o n t r i 

but ion importante â la cond i t ion physique de la 

populat ion concernée; i l s ' a g i t de: 

l ' e f f i c a c i t é du système de t ranspor t e t d ' u t i 
l i s a t i o n d'oxygène; 

la force musculaire e t l 'endurance muscula i re; 





la flexibilité; 

le pourcentage {%) de graisse dans le poids corporel; 

la posture; 

la capacité de détente e t de r e l a x a t i o n . 

Les_él_éments de formation 

Trois catégories d i s t i n c t es ont été retenues a cause 

de leur importance respect ive dans la s t r u c t u r a t i o n 

d'une a c t i v i t é d 'apprent issage; i l s ' a g i t du: 

- SAVOIR; 

- SAVOIR-FAIRE; 

- SAVOIR-ETRE. 

"Le SAVOIR f a i t a l l us i on à l ' a c q u i s i t i o n de connais

sances, de formations et de théo r ies ; le SAVOIR-FAIRE 

t i e n t compte du développement d 'hab i le tés e t de l ' a p 

p l i c a t i o n d'un avoi r dans la r é a l i t é ; le SAVOIR-ETRE 

représente ses a t t i t udes envers soi e t sa manière 

d 'ê t re en r e l a t i o n avec le monde". (1) 

) Les périodes gendant lesquel les s'opère la formation 

Les a c t i v i t é s d'apprent issage peuvent avoi r l i e u : 

- AVANT la grossesse; 

- PENDANT la grossesse; 

- APRES la grossesse. 

(1) Besset te , Paul ine, J . Beaudin e t M. Demers, Les ca rac té r i s t i ques 
de l 'apprenant adu l t e , Formation des adu l tes , volume I I , 1972. 



6. 

Cette c l a s s i f i c a t i o n a été retenue comme p r i o r i 

t a i r e pour les raisons suivantes: 

a) le type de popu la t ion-c ib le à qui s'adresse la 
formation â chacune de ces périodes; 

la s p é c i f i c i t é des o b j e c t i f s poursuiv is selon 
la période de temps pendant laque l le s'opère 
la formation. 

2. Les programmes d'exercices et d ' a c t i v i t é s physiques 

La pratique régul ière d'exercices e t d ' a c t i v i t é s physiques 

est un élément essent iel au maintien permanent d'une bonne 

condi t ion physique. 

Chez la femme, cet te pa r t i c i pa t i on régul ière est possible 

dans la mesure où i l ex is te des programmes d'exercices e t 

d ' a c t i v i t é s physiques adaptés expressément aux diverses 

périodes de sa vie pendant lesquel les s'opèrent des modi

f i ca t ions normales de sa condi t ion physique. 

De p lus , l ' a s s i d u i t é de la femme â la prat ique d'exercices 

et d ' a c t i v i t é s physiques est d 'autant plus assurée s i chacun 

des programmes élaborés t i e n t compte de son propre niveau 

de condi t ion physique. 

^î !:§5-Pt!li9^Ë§-^?.ïl§_?„Ç9Qs1dérer 

Dans le contexte d'une prat ique continue d ' a c t i v i t é s 

physiques pour la femme, t r o i s (3) périodes d i s t i n c t es 

ont été retenues: 

- la période AVANT la grossesse; 

- la période PENDANT la grossesse; 

- la période APRES la grossesse. 



b) Les niveaux de condition physigue 

Trois niveaux de condition physique ont été retenus 

dans l'élaboration de chacun des trois (3) programmes 

- un niveau de condition physique faible; 

- un niveau de condition physique moyen; 

- un niveau de condition physique élevé. 

3. Les notes explicatives 

Cette annexe expose en détails les éléments d'apprentissage 

en termes de SAVOIR, SAVOIR-FAIRE et SAVOIR-ETRE. 

Les SAVOIR a développer sont présentés, de la façon la plus 

exhaustive, sous forme de tableaux couvrant successivement les 

périodes AVANT, PENDANT et APRES la grossesse. 

Il en est de même pour les SAVOIR-FAIRE. 

En ce qui concerne les SAVOIR-ETRE, ils sont regroupés sous un 

même tableau car, en représentant une tendance vers un état opti

mal en termes d'attitudes personnelles et de manière d'être en 

relation avec le monde, ils sont, quelle que soit la période de 

formation (avant, pendant ou après la grossesse), similaires. 

De plus, les SAVOIR appuyés par des données scientifiques sont 

suivis de chiffres correspondant aux références présentées en 

ANNEXE B. A ce sujet nous tenons à mentionner de nouveau que les 

travaux de recherche traitant de cette question et sous l'optique 

désirée sont peu nombreux. 



Les SAVOIR énumérés dans la période PENDANT la grossesse 

reposent principalement sur des données puisées dans l'essai 

présenté au Département d'Education physique de l'Université 

Laval par Carolle Leclerc â qui nous renouvelons toute notre 

gratitude. (23) 

Enfin nous rappelons que les facteurs de la valeur physique 

considérés dans les traveaux suivants sont: l'efficacité du 

système de transport et d'utilisation d'oxygène, la force 

musculaire, l'endurance musculaire, la flexibilité, le pour

centage (%) de graisse dans le poids corporel, la posture et 

la capacité de détente et de relaxation. 

4. Le tableau des SAVOIR 

Les SAVOIR avant la grossesse 

Les SAVOIR pendant la grossesse 

Les SAVOIR après la grossesse. 



DAVUltl 

Avant La Grossesse 
GENERALITES 

SYSTEME DE TRANSPORT 
ET DUTiLISATION D OXYGENE 

s, ConixalBBance dfs r*peicu89iona du nivnaii de 
condition phyalqu» sur l'orRaniBipe humain et 
la quallEé de la vif. (21) S17) (ri) 

ConnglBBBtice de» prSncIpauii e f fe t s de la 
prat ique rÉguîl ïce d ' ac t iv i tSa physltiues. 
(3) 

CnniHlssanc? de ce eu est 1 e '^ îcat lC* du syatême 
de transport et d ' u c l H s a t !OIT d'oïytrJne, (19) (42) 

ConnfllsHflncsa de l ' Inf luence i?e l'àiïe et du aexe 
sur L 'ef f i fac i t" du syslène de tranupott et d ' \ i t t -
Hsa t lon d'Diviiène (ZO) (451 US) (22) 

• nalsHani^e du fonctlnnnt'ment du fiystètrie de t r a n s -
;t et d ' u t l l l s a l Icin d'onviêne chel l ' ê t r e 
•,aln. (]^1 

Connaissance dea dlctieneïona de 1 a c t i v i t é phyaîaue 
en vue du maintien ou de l 'amëHorat lon de l ' e ' f î -
c a t l t f du aystèiof de ctariaport et d ' u t l l t e a t l o n 
d'ciyaJtie. (50) (!6! ( î ) (1) 

Connalaflance du taux de contribution des a c t i v i t é ! 
phyalauea au dïveloppïnenc de l ' e f fScac l t* du 
ByatÎB* de iranaaort et d ' u t l l i a a t l o n d'oxyi«*ne. 
iS3) 

Connaissance d^a riaouea vltauH el rausculoBQneletcl-
auea asaoci^a i la Dtarlaue dea acElvitéa phvniauea. 
( ÏJ) 

Connaig^ance dea reafa illsponlblefl pour tneaurer 
l ' e ' f I cac i t i " du avHtène de t tanscûr t et d ' u t l l l a a -
tlon d'ojtyitëne et dea oroc^durefl i Buivre pour 
effectuer ces divers te«tB. i^l (22) 

FORCE ET ENDURANCE 
MUSCULAIRES 

2. Connaiflflance de 3'inftuence de l'ajïe et 
du aese sur la force «uaculaire et l'en
durance muBculaïr*. C-il 

3, f-onnalsaance» E6n*ralea au Butat du déve
loppement des puall!?B muBculaitea: force 
evuaculaire, (47) endurance ouscolalr*. 
(49) 

4. Connalaaance dea dt^enaiona de l'ectivit* 
phïBloue en vue du «aîntlen ou de l'an*-
llnratlon de la force «mculfllra (51). d* 
l'endufance BuBCuialte (521, 

5, Connaissance du tâun de contrlbutltni dea 
activités physlQues au développement dea 
qualités lausculalres • force niuBculalre (54) 
endurance musculatte (55), 

b. Connaissance dea eiercicea 1 effet doisl-
nant ailIculo-nusculalre oui peuvent ftre 
donai^eables (12), 

>. Connalasance dea risques vitaux et muaculc 
sauelettloues as9eci*B A la pratlaue dea 
activités phyalcue* (57). 

S, Connaîaaance Aes tpara disponlblea pour 
mesurer la lorcp œuaculalre et l"enduran
ce musculaire et de* procëduree I suivre 
pour ef'ectuer ces divers-testa (14) U 2 ) . 

FLEXiBiLITE 

2. Conna^asantit de 1' Influence de ] ' 3ge et du 
a e « flut U f l e x i b i l i t é ÉiS). 

3, ConnaîftBances générales au sujet du dêvelop-
peiBent dpfl qual i tés muB^iulairea : f l e i î bHl - ' 

û, ConnalsBance du ïaun de conltibuEion des 
actîvic*» physiques au dêveltîppenienE deB 

5. ConnaïSBflnep des enercicCB a effef dominanï 
art iculcp-nuHculalre qui peuvent erre doirma-
g»abl«9 (12). 

ConnaisHjnre des rlaquea vitaun et rau 
squelett tquea aaaociëa % la prat taue 
d 'ac t lv lcéa phyciqu*?? ibl). 

7. Connalsaance dvs t r s t ^ dlaponIblea pour 
aesfiTfi la f l e x i b i l i t é et de*i procÉdures à 
suivre pour effectuer CKS divens t t a t a (22) 

S. Coona lésante dea dlwensions de 3 ac t i v i t é 
physique en vue du malnEteu ou de l'actëHij 
ra t ïon âe !a f l e x t b l U t ê . 

POURCENTAGE DE GRAISSE 
DANS LE POtDS CORPOREL 

l , Connaiaaance de ce du'est le pourcenraae de Braiaae 
dans le poldp corporel (42), 

2. Connaissance du concept de l'obéaité et de ses 
principales causes (91. 

1. Connaissance de l ' i r f l uen re de l 'âfe et du sexe 
sur le ï de tiraisse dana le poldB corporel (45). 

4, Connalsaance dea diaenalons de 1'act iv i té phvflloue 
en vue du contrôle du t de Krafasa dans le palda 
corporel (50). 

5. Connaissance du tam de eonïtihutlon des acl lv i téa 
phyalauea au contrôle du t de Kralaae dans le 
poids corporel (53). 

b. Connaissance de la relat ion eaistan! entre la dîèce 
ailmeotalre, la dépense énerj«C'tloue asBocî^e 1 
l ' ac t i v i t é phïsldue. et le contrôle du î de graiaBe 
dana !e polda ootourei (10) (41) (59) (581. 

7. Connaieaance des effets â lonji tenue de i ' a c i i v i t é 
physique Bur le ï de aroiaBe dans le poids corpo
rel (11), 

B, Connalasance des testa disponibles et de leurs 
procédurea pour niesurer le I de graisse dans le 
polda corporel ( l î ) (22). 

.m- - — • — 

POSTURE 

1- ConnaluHance de la structure de la colonne 
vertébrale, ses <;aractSrlatiauea et aea 
fn̂ T̂flnlHmes d'ut 1 l laat Ion <7). 

2- ConnalBBance dea ralaona de ïa vuînërabt-
l l t ^ de la colonne vertébrale et aea conaë-

}, Connalaiance dea prlnclpea qui aaaurent la 
proteclIon de la colonne vertébrale ( H , 

^- CûnnaiBBance des teata dlapcmlblea pour 
eutD-ldent i f 1er euelouea Indlcea de pos
ture correcte ( ' ï , 

S. ConnalBSanceH dea facf*urH «oclo-culturela 
oui InflutTicPnf la posture chei la feame. 

CAPACITE DE DETENTE 
ET DE RELAXATION 

1, ConnBlaaance da ce qu'eBC 1« airesa et 
quels Boni s«B agents <S), 

2. Connaissance du ayndrone général d'adapta
t ion (8), 

3, Connaissance des effets dea agents streB-
sants négatifs sur la condition physique 
(8), 

4, Connaissance de certaines solutions A envi
sager face aux agents stressants (6), 

5, ConnalBsance des tests disponibles pour 
fluto-^valuer son degré de tension (6), 

— 



SAVOIR 

Pendant La Grossesse 
GENERALITES 

malasance dea effets de 1 eneitice et de î e 
aîneœent pendant ÏA période de sestalton aur 
(Detua o n . 

ConnAlasance de l'Irt'luence du itlveau de condition 
physique pendant U p&Tlode de peatation sur 
différents paramètre» de la uroaseflae et de 

SYSTEME DE TRANSPORT 
ET DUTtLSSATiON D OXYGÈNE 

Connsiflsance à^f I n f l u e n c e s de la Fttossenae 
aut le svBt^Be de t r a n s p o r t e t d ' u t i l i s a 
t i o n d o>>H^ne de l a ferane 

b) à î ' e s e l c l c e ( 2 4 ) , 

Connaissance des e f f e t s de l e i e t c l c e 
de l ' e n i r a î n e m e n l sut l ' e f f i c a c i t é du 
ayatème de t r a n s p o r t e l d ' u t I H a s t I o n 
d 'ony iéne (29) de la fenwse pendant l a 
pér iode de K e s i a i l o n , 

Connaissance de l a na tu re et da la va leu r 
des r lBouea associés I l a p r a t i q u e d ' a c -
t t v i t é a a p o r t i v e » pendant la groaseaae ( ï î l 

Connaissance des d inenalonB da l ' a c t i v i t é 
physique en vue du o s i n t l e n ou de l ' a n ï -
I t o r a t l o n de l ' e f f i c a c i t é du s y n t i a e de 
t r a n s p o r t e t d ' u t l l l a a t i o n d ' oxyg lna de l a 
feaeie ence in te ( Î 4 ) , 

5, ConnBiasBnce des t e s t s d i s p o n i b l e s e t 
de leuEB procédures pour DeBurar l ' e f f i 
c a c i t é du ayatése de t t a n a p o t t e t d ' u t l -
l l B B t l o n d ' o i y g î n e de l a femne e n c e i n t e . 

FORCE ET ENDURANCL 
MUSCULAlRh'^ 

l Connaissance SÎPS IÎ^T luer^.-e-i a- la pro!lH>'•^8^' 

( ' u fa î re dr U 

b) a ï ' e ^ e r ^ U 

Connataesnce d*'» e f f e t s de ] p s e t t l t e et de 
l ' e n r ralnement aur la f a r ce e l l 'endurance 
Duscu la l r i ' a de la fépate pendant 1 ^ i i ^ r l cde 
de fttstar Ion OO) . 

Connaissance dt la na tu re et de )a va leur 
r lBquc9 aHaoc^ÉH à l il p ra t l qu i - d ' eTcerc Icys 
de fo r ce et d'e*idur,:inue Tius^^y l a i res pendan 
la gtosseafle 0 3 } 

Connaissance dea dlœenslons de î a c ï i v l l ^ 
physique en vue de 3 ' aequlBi r Ion ou du îaaln-
Cien d 'une bonne vlgue^ir muflcvifatre 
pendant la grosaeîiBe ( 1 ^ 1 . 

Connalesance des tea ta d i s p o n i b l e s e i de 
l e u r s procëdures pour w^gurer les niveau» 
de fo rce et d 'endurance muf tcu la l res de îa 
remAe e n c e i n t e . 

F L f - X I B I L I T E 

1 . rcTin. i l j r-̂  .-li-^ iv'lu 

ïf PivPfl.j Lîf n f . .n^n i t i ^ di- la 

>TifllHii3nce des efFetw i*e 3'i"*(^rLSoe ef de L 
l lnet^enï aur le n lVï ' . i i , de f U n I b n i T * - de U 
me pendant la i^^r Iode de ^ ipstai t on . 

Tonnaif lf lance du [au» de conî r i b u t Ion des a t i 1 v l t f * 
phv«S<îi,ieh iïu dt^-eloppj^menT de la f ï r x I b l M r ^ de 
]f l (emme e n t e l n t e . 

^. Connamaanre dea e s e r c l c e s 5 e f f e t dominant 
a r t I c u l o - m u s c u l a i r e • « ! peuvtrnt et re dommaiieBbles 

ConEials^ance des r leoues v l l a u * et muai ïu l " -
aoue le l t loues assoc iés â l a p r a t l n u e d ' a c t l v l t i ^ f l 
pbvnlqueg pour l a femrhp e n c e i n t e . 

7. fonnalwsance d-f-t dieienw Ions Je S ' a r t I v i t ^ tihva laue 
en vue du pialnt Um ou de t ' am^l Lor .iT Ion de !a 
f Î F ï l b n U ^ de U feTTime e n c ^ l n ! e . 

F POURCENTAGE DE GRAISSE 
DANS LE POIDS CORPOREL 

Connaieaance des i n f l u e n c e s de l a groB-
sesae sur le î de g r a i s s e dans le po ids 
c o r p o r e l de l a fenfle t 2 6 ) , 

2, Connalaaance des e f f e t s de l ' e i c e r c l c e et 
de l ' e n t r a l n e i w n t aur le t de g ra i sse 
dana le po lda c o r p o r e l de l a feBDe an 
pé r iode de R e s t a t l o n ( 3 1 ) . 

} , Connalaaance des t e s t a d i s p o n i b l e * e t de 
l e u r s procédures pout œeaurer l e I de 
u n i s s e dana 1 * po lda CDTpPiel de l a fe<n 

POSTURE 

ï. Connalasance dea ooyeBS pout prévenir 
ou pallier auv problénes de dos penda 
la grossesse. 

4. Connaissance des dinenslona de l activité 
physique en vue du «aintien ou de l'acqui
sition d'une bonne posture et du placement 
jUBte du bassin pendant la groaaesse ()5) 

s. ConnalBBanci des teats dlaponlblra et de 

letira procédures pour Identifier les Indice 

d'une posture correcte. 

CAPACITE DE DETENTE 
ET DE RELAXATION 

1, Connalaaance des Influences de la Brosacsse sur 
la capacité de détente et de relaxation de la 
femne (26), 

Connalsaance dea effets de l'eaerclce et de l'en-

ttaîneoient aui la capacité de détente et de rela-

nation de la ferme pendant la période de gestation 

î. Connaissance dea dlnenBlonB de l'activité phyaloue 
en vue d'a»*llorer la capacité de détente et de 
relaiatton pendant la groaiease (36), 

Connaissance des techniques de relaxation pouvant 

être appliquée» pendant la KTosBesse (40) (60), 

5, ConnalBaance des bienfaits phyaioueB et psycholo 
jllouBB apporl»B par la décente et la relanatlon 
pendant la groBseBse (40), 

Connaissance des tests disponibles et de leurs 
procïdures pour évaluer le degré de tenalcm de 
la feime enceinte. 



SAVOIR 
Après La Grossesse 

SYSTEME DE TRANSPORT 
ET DUTILISATION DOXYGENE 

C^^ngis'iL^r^'e des r é a . l u a t f l i a n t s p h y a l o l o -
f^C' je î q u i a f fec t i?n r l ' e f f i c a c i t é du 
sv^tème de t r a n e p n t t e t d ' u r l l l B s t i o n 
' ' o i y a S n e et q u i s ' o p J r e n t pundant le 
co f l tpar tum I f f î t é d l a i , le p o - ^ o a r t u m é l o l -
!-:• et pendant l a p é r i o d e poiJCnala le , 

Connalaaance dea e fSe ta de l u f - a t l q u e 
( 1 ' a c t i v i t é s phys iques pend^^nc p o B t -
parcuiE Immédia t , le p o s t p a r t u ^ ^ l i> igné 
et Pendant l a p é r i o d e poaln^ 'Eal^ . ap r ÏB 
uoe atoBaease a c t i v e e t apte» UM. * r o B -
aeaae s é d e n t a i r e . 

Connaissance dea d l o e n B l o n s de l ' a c t i v i t é 
s'^vsiQue en vue du a i a l n t i e n uu de l ' amé-
l l o t a t l o n de l ' e i f i c a c i t ë du a y e t ï n e de 
t i a n a p o r t e t d ' u t l l l B a i I o n d ' o x y g î n e p e n 
dant la poBtpa r tuD Imr i éd i a t , le p o a c p a r t u n 
é l o l p n é et en p é r i o d e p o s t n a t a l e . 

Connaissance des t i B q u e a a s s o c i é s t l a 
p r a t i q u e d ' a c t l v l t é a phya lquea pendant 
le p o B t p s r t u B l o B t é d i a t , l e p o a t p a r l u o 
é l o i g n é et la p é r i o d e p o s t n a t a l e . 

t o tma issance dea t e a t s d l a p o n i h l e s e t de 
l e u r s p rocédures pour ereaurer l ' e f f i c a c i t é 
d.1 a ï s t éoe de t t a n a p o t t e t d ' u t i l i s a t i o n 
d^^xvaène en poatpar tu iB I m n é d l a t , en p o s t -
parrjTB ê l o l R n é et en p é t i o d e p o s t n a t a l e . 

FORCE ET ENDURANCE 
MUSCULAIRES FLEXIBILITE 

Connaissance de 1 e ta f 
apr^S 1'accouchement et 
r e t r o u v e r un bon tonus 

ConnalBBance des reRlons musi^'utaEreM .= p r i v i 
l é g i e r en fo rcP ou fn endurance irm^ruSaS refl 
pendant l e poetparcufh l i^mêdlat , I f poa lpar tum 
é l o i g n é et pendant ia p é r i o d e p o s t n a t a l e . 

Connaisaanc^e du taun 
a c r I v l t É H phys iques 
q u a i I t ^ s a u a c u l a l r e e 

e canf r t h u t I o n dea 
dëveloppeTnent des 

endanr îe poet partun^ 

ie l ' i m p o r t a n c e d ' u n bon tonus 
. - t o ra l pendant l a l a r t a t I on . 

Connalaaance des d l n e n a l o n s de 1 A c t i v i t é 
phys ique en vue du m a i n t i e n ou de l ' a m f -
Ho iEa t l on de ïa f o r c e m u s c u l a i r e et de 
l ' e n d u r a n c e m u s c u l a i r e pendant le pas tparc i . 
iTmDÉdIaC» l e poscpa r tua é l o l ^ n ^ e t pendant 
p é r i o d e p o s t n a t a l e . 

Connalaaance dea t laq^ jes assoc iés a l a p r a 
t i q u e d ' e ï c T c l c e S en f o r c e et en endurance 
muBculalTeH pendant le postpar tuœ Imniédlat . 
le poe tpa r lun i t l o l R n ê et en p é r i o d e p o s t -

Cûnnaissani^e des Ie« r % d i s p o n i b l e » et de Leurs 
p rocédures pout neaurer la f o r c ^ m u s t u l a l r e 
e t l 'end i iT f lncc muscu la i r e en pos tpa r t um Iranê-
d l a ï , f l o l g n É et en pé r iode p o s t n a t a l e -

î . ConnaUsanc? du Efluï de r;<3nF r Ibut, l'-'n deï act 
phys iques au développement d? La f l f x l b U i t f 
pendant le po^tpat turr ; Imm^d l a t , le i^o»it p a r t k, 
é lo t f tnê et en pér tode pos tna t a i e . 

Connalasance des e x e r c i c e s 3 e f O t dcunlnant 
a r t I c u l o - t f i u s c u l a i r e c u l peuvent ê t r e dommapeab 
pendant le p o s t p a r t u n lirm^^dîat . le poa tpar tu in 
é l o t f i ne e t en p é r i o d e p o s t n a t a l e . 

Connaissance dea r 16!?uefl v lTaux et ' nuscu ln -
s q u e l e t l I q u e s assoc iés à l a p i a t l o u e d ' a c t i v i t é s 
phys inues pout la fendue en pofttparEutn immédiat , 
ë l o lRnê et en p é r i o d e po f iEna fa ie . 

Connalasance des t e s t s d i s p o n i b l e s e t de Eeuta 
p roc^du teq pour mesurer la f l e x i b i l i t é de l a 
femcne en pos tpa r tum Inmêd ia l . é l o i g n é et en p é r i o d e 
p o ï . n a t a l e . 

f l e n i b i l i t É de l a feT«*e en poa tpar tum Snnédls t» 
en pos tpa r tum ë l o i E n e et en p é r i o d e p o s t n a t a l . 

POURCENTAGE DE GRAISSE 
DANS LE POIDS CORPOREL 

. rr\r a issance des not lona de baae concernan t 
iT^e a l Eraetitat Ion é q u H I b r é c ap r^a l a R T O B ' 

r ï f l ina lsaance du t a u * de c o n t r i b u e Ion d*B 
a c t i v i t - s phva loues au c o n t r ô l e du I de 
ffralate dans le po lda c o r p o r e l de l a feœ-
ar eti pos tpa r tum immédiat . en p o s t p a r t u m 
* ! o l i r a é et en p é r i o d e p o s t n a t a l e r 

l a t I o n e x i s t a n t e n t r e 
l a dépense é n e r g é t l -

4C a i B o c l ^ e à l ' a c t i v i t é p h y a l u u e . e t l e 
n n t r Ô U du " de u ta lBBe dans l e po lda cor--
^ r e l de l a tenrne en pos tpa r t um t tamédla t , 
I j l - jmé ef en p é r i o d e p o s t n a t a l e . 

C LT^nalaaance des d l n e n a l o n s de 1 a c t i v i t é 
7- i^sUue «n vue du c o n t r ô l e du t de g r a l a s 
dan» le po ids c o r p o r e l de la feanoe en 
pos tpa r tum loHnédiat^ É l o i g n é et en p é r i o d e 

Cc<nna]9BBiiice des teBEB d î a p o n î b l e a et de 
l e u r a p rocédurea pour meauïer l e T de 
f i ra l sae dama le poldH c o r p o r e l de l a fea 
en poflCpartuiD Icri i i iédiat. é l o i g n é et en 
p^fEode p o s t n a t a l e . 

POSTURE 

ut p:énêfal de In posture 

CDnofliflBflnce du taux de contribution d 

clcea spécifiques h la correction ou au 
•nBlnt ien d'une bonne posture pendant le 

postpartum Inmédlal. le postpartum éloi 

et pendant la période postnatale. 

3, Connaissance des principe» qui assurent 

la protection de la colonne vertébrale 

pTÏnc1paiement dans le conteste dee nou-

velieB deEnandes occasionnées par la venue 

^bé. 

Connaissance des t e s t s d i s p o n i b l e s pour 
I d e n t i f i e r q iJ t lques i n d i c e s de p o s t u r e ce 
r e c t e 1 * poslpai r tum i n m ë d l a t , é l o i g n é et 
E^r iode p a a t D a ï a ï e . 

CAPACITE DE DETENTE 
ET DE RELAXATION 

Connaissance du taux de contribution des activités 

pbvslouea au iruintlen ou à 1 ' am^î lorat Ion de îa 

capacité de détente et de relaxation de la faaai-
en postpartum Inraédlat, étolané et en période 

postnatale. 

Connaissance des difftenslons de l'activité physlc 

en vue d'améliorer la capacité de détente et 

de relanatIon de la fewne en tostpartum Immédiat 

ëlolRTié et en période postnatale. 

Connalasance dea technlaues de relaxation pouvan 

être appIlûuéeH en posipartuin iraraédiat , êlolRné 

et en période postnatale. 

Connaissance des blenfaitB phystauEB et psvcho-
ioj(iouea apportés par la détente et la relaxation 
pendant le poatpartum ioraédlal, éIoit:né et la 
période posT ckatale . 

.onnaiïsance des teats disponibles et de leurs 

procédures pour évaluer le deprë de tension de La 

feffBie en poat partuTfi inmédiai , êlolané ef en oërlo-
S^ postnatale. 
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Le tableau des SAVOIR-FAIRE 

. Les SAVOIR-FAIRE avant la grossesse 

. Les SAVOIR-FAIRE pendant la grossesse 

. Les SAVOIR-FAIRE après la grossesse 



SAVOIR - FAIRE 
Avant La Grossesse 

13 

SYSTEME DE TRANSPORT 
ET DUTILISATION DOXYGENE 

Etre capable dp choisir et de aiettte en appll 
cation dea activités pertinentes au maintien 
ou i l'amélioration de l'efficacité du 
systSme de transport et d'otllisatIon d'oay-
gfne dans le respect dea dlmcnBlons deo 
actluftéa phyalquea el îa connaissance des 
tlaslue» qui leur sont agsocféi. 

apuble d appliquer les modalltëa d'éus-
•i proprea l rpfflcacUé du ayalîme 
îsport et d'utilisation d'oxygSne, 

FORCE ET ENDURANCE 
MUSCULAIRES 

E t r e capab le de c h o U l r et d f m e t t r e en a D p î l c a t loi \ . 
dana le respec t dea d lmen^ l tms de l ' a c I l v I t é 
phyatque et la c o n n a l s s j n n - des e » e t t l c e H doiwna-
Heab lea, dea e x e r c i c e s s p é c l f l o u p a aux p r l ncLpau» 
Kroupes H u a c u l a l r e s oii det a c t l v l t é n phvn inues 
v l „ n t le m a i n t i e n o.i l ' a m é l i o r a t i o n iiii li, ' c r t e 
ou de 1 endurance n n i s c u l a i r e a . 

2. ï t r e capab le de l o c a U s e r Ira rêBlona m u a r u l a l r e a 
mises jl c o n t r i b u t i o n dans l ' e x é c u t i o n d 'wn e x e r 
c i c e ou l a p r a t l o u e d 'une a c t i v i t é ohvB loue, 

'•• ï t re capab le d ' a p p l i q u e r Ifn mcidaUtéa d ' é v a l u a t l i i 
p rop res A la f o r c e iriuat^olaErf et à l ' e n d u r a n c e 
m u s c u l a i r e . 

FLEXIBILITE 

Et re caoah le de c h o l a l r e t de m e t t r e en 
a n n l l c a t l o n dans le respec t dea d l n e n -
Blona de l ' a c t i v i t é nhvs ioue et la c o n 
na issance des e i t e r c t ces donmagesbles. dea 
e x e r c i c e s s p é c l f l q u e f l aux p r i n c l p a l e a a r t i -
c u l a t l o n B ou des a c t i v i t é s phys iques v i s a n t 
! • a r f l ê l l o r a t t o n uu le m a i n t i e n de la f l e x i 
b i l i t é . 

Et re capab le de l o c a l l a a r l a a a r t i c u l â t l o n a 
B o l l l c i t é e B pendant l ' e x é c u t i o n d ' u n e x a r -
cice ou l a p ra t iQuc d 'une a c t i v i t é phya l ^u 

E t re capab le d a o p i i o u e r l e s m o d s l i t é a 
d ' é v a l u a t i o n p rop rea 3 l a mesure de 1 
f l e u l b i l f t é . 

POURCENTAGE DE GRAISSE 
DANS LE POIDS CORPOREL 

ttti^ capab le d ' é t a b l i r l a r e l a t i o n e v i e t a n t 
anc re l a d i è t e a l i m e n t a i r e , l a dépense 
^ner t * "^ **ïi"f SaSoClée à l ' a c t S v l c é phya laue 
ftt Iff c m i t T S l e du î de g r a i s s e dans te po ids 
c o r p o r e l . 

2. E t r e capab le de p r a t I q u e r des a c t i v i t é s 
phvai t tuea se de f n l r e dea e x e r c i c e » n p ë c i f 
que a en connalsaancf j de l e u r c o n t r i b u t i o n 
r é e l l e au c o n t r ô l e du T. de « ra i i iSe dana le 
p o i d s c o r p o r e l . 

3r E t r e capab le de f a i r e dee a c t i v i t é s phys lau 
en cminalBSance de? dépenaes é n e r g é t i q u e s 
q u i l ^ u t ^ont assoc iée ! ! 

l a d l ^ t e a l lm*ïnt a t ce , la 
a s s o c i é e â l ' a c t l v l c ; ^ p'-
du • de g r a i s s e :1.̂ ns, ' 

E t r e 4 apab le d ' ^pp l l i j ue r i es rnodi^] t t es d 
l u a t i o n propr^r^ ^ U Ef^K*ur*' du ^ de RraJfl 
daTiE if pold-5 corp f l r ^ ' l . 

POSTURE 

1 ,̂ E t re capab le de c h o l a l r e t d ' e x é c u t e r des e ^ e r c U e s 
p e r t i n e n t s Â l a c o r r e c t i o n ou à l ' a m é l i o r a t i o n de* 
at t i t u d e s p o s t u r a l e s et a ta pré vent lo t i ou au 
souIaKenient dea niauii de dos^ 

CAPACITE DE DETENTE 
ET DE RELAXATION 

l. Etre capable de pratiquer dea activtcéa 
physlQues dans un but de détente at d« 
relayât(on s^nérale. 

2. Etre capable de diminuer son de|tr# de 
tension en pratiquant régu11$revent d«a 
activités phyalaues ou des exercices de 
dptente et de relaxation. 

Etre capable d'appliquer les modalités 
d'auto-évaluation de son à«Rté de tenslo 

:^^Ê^Sm^^B^^^^^w^^^^^^M^^ 
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SAVOIR - FAIRE 

Pendant La Grossesse 

•>VSTÉME DE TRANSPORT 
DUTiLISATION DOXYGENE 

' choSelr .-r de netirc en 
I art Iv i tés ncrllnrntes a 
• l ic r j t lon êe I ' ef I l.'Sf It 
ispott .f! d'u{ 1 SlBiil ion C 
• ori>>. I •!<•- iHmrnrl.i"" .K« 

.*.-• 

:Td̂  .'apalile d appliquer U'rt modal l tes 
cv,ilua(!on propres a l 'e facaLl tc du 

r'at^a*' if rran&pi^rt er ' r . i t l l iaa t iûn 
'^c.^ de IJ f i-fflffie t-nri'întj' . 

FORCE ET ENDURANCE 
MUSCULAIRES 

Etre capable d'appllou^r j v r i diBrememenl le tca-
uall en force du rravali .>n endurance musculaire. 

E.re iapahh- d.- , b " t " ( . .-i di ™.-irr.' en IM'P"--<-
M..n .tnna If t.-i.pr. I lira ,1 !IPI-DH Ions de r m l l ^ l r é 
phy* Uii"- c lu I onna l>jn/in^ !• di^n risques nul leur 
Bcnl aaaoi IPS pendant ] il «rosaesse. des enerclree 
apfclflJniea aux rrlnclpau» ïtoupea BioBculalrea ou 
dea activité» ph^Blqurs vUant le maintien ou 
r améliorât Ion Je la furse et tle l'endurancp nuacu 
lai tes. 

3. Etre capable da locallsiT Us réelons nuaculaires 
mlBeB à contribution lor* de l>»écu[lon dea exer
cices consellléB pendant la croaseafle. 

Flrp capable d'appliuuer If̂ a modalitéa d'évaluatlc 
propres a Is mesure de !n iorce et de l'endurance 
(BjscuUlrfa chai la fetnne enceinte. 

FLEXIBILITÉ 

Etre capable da localiser les art iculat ions 
eol l lc l téea l o t i de l'exécution dea enerci-
res conseillés i la femme pondant Is groa-

Etre capable de choisir et de mettre en 
application dans le respect des dlnenslona 
de l ' ac t i v i té phyaioue et la connaissance 
des rlsfluea oui leur sont aasociéB pendant 
la grossesse, des exercices spécifiques aux 
principalea art iculat ions ou dea act iv i tés 
phyalquea visant la maintien ou l 'anél lora-
tlon de la f l e i l h l î l t é . 

! capable d'appliquer les modalités 
jaluatlon propres 1 la inasuce de îa 
i l b l l i cé de 1» femae enceinte. 

POURCENTAGE DE GRAISSE 
DANS LE POIDS CORPOREL 

1. r^rre ciiF^'b]»' de fu i r * - de« a c t i v i t é s pbyqlQueq 
en connalsnance dea dépenses ^nerg^ElHuen 
quJ Ipu r !kont a f lsoc l^s pendant ]a ^foi^aensp. 

7.. tt.It f .apable de f a i r e de+i a c t i v i t é s physiques 
eï de 6 ' a l Imentet Halnewï-nE .̂'n tenant compte 
d une parî de la dc-inande ^ne rR^t ique associée 
â 1,1 gropse-flflf et d au t re pa r t de ï ^ demande 
ênerK^tl<i 'J ' ' aa«ocïëe J l ' a c t E v l t É physique 
p r a t i q u e e . 

1. F i r ^ rûpsTiU d'^ippM^TJiT lefl m- idn l lUn d V y n -
isjHt lun | . r . . [ .m i î  {•• ni.-*^>rf du t'our. l'nf .>«•• 

POSTURE 

1, Et re capable de p r a t l a u e r des a r t f v i t é a nhyaloues 
iorapat Ib leB avec une l u a t e poature pendant la 
Kfoaaeaae. 

2- E t re capable de m o d i f i e r le comportenent p o s t u r a l 
dans 1 exécu t l nn dee «eutea de U v i e q u o t i d i e n n e 
et dana U p r a l l o u e d a r t l v l i S s phys iques en fonc -
T Ion des cbanKemenTs anatomlques flurvenant au cours 
de la RrosflFpye. 

3 Ftr*- capable île i b o l H i f --r d 'e -é . ' i iTer des e x e r c l r e a 
p h y s i q u e , jietmn 11 .•rii di- c-ti-vi-n [ r r< de souUae f 
l e . nauy . H U B ' - I'I.I uni- flmiv.iWr [-nntur,- du t t in l 
la Bto»Be»»e. 

* >•( re capable de p r a t i q u e r des e x e r c i c e » de poBSure 
Cl de» . i i t l t u d e » p o s t u r a l e s s p ê c l f t q u e a aux d l f f é * 
ren tes pbaweo du ( r n v , i U pendant 1 ' acf ouchement . 

i . E t re capable d ' a p p l i q u e r lea moda l i t é» d ' I d e n t i f i -
r a t l o n des I n d l c e i de pi^sritre L-orri'Cte cher ta 

CAPACITÉ DE DÉTENTE 
ET DE RELAXATION 

l . ftrt capable da e t w i a t r et de practoucT 
des a c t i v i t é s physiquea auseept Ih le» de 
p r o c u r e r un é ta t de détente et de t e l a m -
r I on , 

1. E t re capab le d ' a p p l l a u e r d i f f é r e n t e s 
t echn iques de r e l a x a t i o n . 

1. F i r e capab le d ' a p p l i q u e r les aiodsl i téa 
d ' é v a l u a t i o n du degté de tension de ! • 
feame enceinte 

J 

http://tt.It


SAVOIR - FAIRE 

Après La Grossesse 

15 

SYSTEME DE TRANSPORT 
ET D UTILISATION DOXYGENE 

Et le Capable de choieir «t d* mettre en 
applicat ion des a c t i v i t é s per t inentes au main
tien nu A 1 ' amêl lorat lon du ••ystéme de t rans
port el d ' u t i l i s a t i o n d' 0x7^*^"^ dan*t le 
re.spetT des dlmensltins des aitlvfti^a pbyalquei 
*'T: !^ conna issance de-i r isquer qui le*ir pont 
a&BOC l̂ H ^>endanC 1̂  pî BtparCuBi iTnmëdSat 
éloigna et en période poat na ta le . 

Être i-apable d appl laquer les [rhÉ>d̂ l if es 
d 'évaluat ion propre;* A reff l^Tacltê du avs-
t&cie de transport eî d ' u t i l i s a t i o n d'osvR'fne 
de L̂  f emcne en poat part UITE InmËd lat éloigné 
et en période poat na ta l e . 

FORCE ET ENDURANCE 
MUSCULAIRES 

2. Etre capable de choisir et de aietite en applK.iIlor 
dans le respect des dlmeniloni r!e l ' a r t l v l l é phy
sique et la (Lînniil saant e des risques ouf leur Ion! 
asaoctés pendant le postpartuiï inmêdlat. le poM-
par-um élolanë et la oirlode pcist natale dea 
exeriLcepi fipé.ltlnuea .•!̂ J* p[ln.-|p,rux groupes mus
cula i res ou des atl i ' - ' l lé» phvsloues visant le mxtn-
t len ou l'amé llor.il Ion rie la force el de l 'endu
rance muscul s irefj. 

1 R t e capable de local iser les rêalons siuscul.il tes 
mlaeB a contrlbuTlon la t s de i ' e i é ru t lon des exer
cices consei l lée pendant le po^^rpjr;urti Immédiat. 
éloigna et pendant la période post n,*tale 

E.tre capable d ' jppl luuer les nodaUiea d :>v^luJllon 
propres â îa mesure de 1̂  ft 'rte et de l'end u tan ce 
fFiuSL'ulalres de la femme en ^lostpartura Immédiat . 
éloigné et 1 ri péc Iode pr̂ ît n.it-l le . 

FLEXIBILITE 

Etre capable de loca l i ser lea a t t l c u l a l l o 
flollU-Uéea lors de l 'exécution dea exer
cices conael l lés à la fenme pendant le 
postpartum Itnmëdlat. élolRné et pendant 
1,1 période poHt na ta le . 

ft re capable de chois i r et de t tet tre en 
application dans le respect dea dimensions 
de l ' a c t i v i t é physique et la connaissance 
des tlaoues oui leur sont associés pendant 
le postpartum liTFffédlat . êlotftnè et pendant 
la période poat natale des exercices spé
cif iques aux pr incipales a r t i c u l a t i o n s ou 
des a c t i v i t é s physiques visant le maintien 
ou l 'améliorat ion de la f l e i l b l l l i é . 

:[ re capable d 'appliquer les modalités 
l 'évaluation proprea S la tneaure de la f ie -
l i b l l t t é de la feratie en postpartue; imnédlat. 
' luIgné el en période poat na ta le . 

POURCENTAGE DE GRAISSE 
DANS LE POIDS CORPOREL 

capable de faire des a c t i v i t é s phy^lou 
.innalnuance des dêpensea ëtietaêtlques q 
s sont associées pendant 1̂  poBtparl.m 
a ia r , é lo l ïnë et en période poatn.nale 

2, frre capable de p r a tUue r dei a c t i v i t é s phvsl 
ques et de fa i re des enerclceB spêclfloues 
en connaissance de leur conirIbufIon rée l l e 
mi contrôle du !! de ar•tisse r^i-. poids 
corporel de la feiww en :•.-•••• .- Irasédiat , 
éloigné et en përli^'i • .li i.e 

Ctre capable d appliquer les principe? sené-
rsuy BOUS-rendant fa relatU:^ exiHfant entre 
la dfére al Inentuî re . !a dépense énerBëtlqiia 
associée à l ' . i c r l v l t ê tihyalifue pratiquée par 
la f eoBve, en poscpartuir Iramëdlat, é loigné, en 
période postnatale et le contrôle du I de 
graisse dans le poids corporels 

•e capable riappllquer lea nodante^ d ''\ 
II Ion (iiopres à la Biesure du " de ( rnUs t 
is le poids corporel de la femme en po«t-
-CuŒ Inï^é.Hai^ êlolunê et en période 
ï t n a t a J e , 

Ftre capable de pratiquer des actlviten phy
siques en adaptant son alioenratIon a la 
demande énergétique associée S !fl lactation 
s'il y a lieu et en fonction des dlmenslonn 
de l'activité physique et de ses modaîltë» 
de pratique. 

POSTURE 

3ble de p ra t1 ' u'^t dea attlvIt*'S phvflli?u 
uHti?- "OfltMte upndant le 
p prtfltparrmT* ^lota.^^ et v 

tXTP caoabSe dir prat loger deq ei^erclcefl ou 
ac t lv l rêe phys tûu*?» permet tan r I ' acauls U U 
JuBtP poflEuri' en f onct ion dea chaneeiwpnEfl ^ 
fnloups PT phvaioloHlaïU^fl survenant pendant 
Pî r[f>d^ poi^tnataltf-

F.f re capable de chois ir et de orat louer dea i?>terci-
ces ou des actlvlti^fl phy^ldues sp"ct*loutfl au 
matntlen d^une bonne posture, pn ronnalssanc^ dea 
chan^jeroenca phyalouES survenus aorî H 1 ' accourhement 
•X en reaueciant tes dlv 
j i t^^ phyniouea pr-it liu^ 
rit»- oui ^'y rat t .schent . 

'̂ ir*? capable d 'appllauer te'î modalitêy d ' t d e n t l * l -
:at Ion des indices d'- PO^' •tff correcte cTiei la 
fê one en postparf um SmripJ J.r , tn poaEp-irtuin (''lolKné 
• t en période postnatali- . 

CAPACITE DE DETENTE 
ET DE RELAXATION 

rtri' capable de choisir el de pratiquer 
dea activités phyaioues susceptibles de 
nrocurer un état de détente et de relaxa 

tre capable d appilauer les BodaîttfB 
'évaluation du dejjré de tension de la 
Bome en postpartum Immédiat , élol^rn* 
n période postnatale. 

•v^mvm!mM-'!kvm}m' 
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6. Le tableau des SAVOIR-ETRE 

Les SAVOIR-ETRE avant-pendant-après la grossesse 
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SYSTÈME DE TRANSPORT 
ET D UTILISATION DOXYGENE 

Etre ac t i f , c ' e s t - ï - d i t e prat iquer r*(tuliêre-
si-nt dea BctlvKf* phyBlquca ip tc l f lques au 
Biainclan de l ' e f f i c a c i t é du syaCtu de t t i n a -
port et d ' u t i l lDs t l on d 'oiygïna. 

Etre s é l e c t i f . c ' e s I -B-d l re ê t r e capable 
choisie deB a c t i v i t é s physiques propres a 
maintien de l ' e f f i c a c i t é du système de t r 
port et d ' u t i l i s â t loti d'oxyg&ne. 

Etre vari^ selon les circonstances dafiB le 
choiK dea ac t ï u i t éa Buaceptibles de produire 
le maintien de l ' e f f i c a c i t é du ByBtïme de 
t ransport et d 'ut UiBat ion d'oxyRSne, 

Etre proRTeHsif. r e s t - a - d l r e ê t r e capable 
de respecter lea dimensions de 1 'ac t iv i té 
phyaiiiue en vue du maintien de l ' e f f i c a c i t é 
du système de t ransport et d ' u t i l i s a t i o n 
d 'oieygène. 

Etre f l en ib l e . c 'eBt-S-dlre ê t r e prêt et 
disposé à adapter sa pratique d ' a c t i v i t é s 
physiques aux diverses s i t u a t i o n s . 

re prudent, c e s t - a - d i r e ê t re capable de 
Qtiquer des a c t i v i t é s physiques en suivant 
î règles de aécutlcé ijul s 'y ra t tachent . 

Ktre autoiîoB*. c e s t -S -d l re e tce capable de 
pra t iquer librement dna ec t fv i t é s physiques 
en vue du nmintlen de l ' e f f i c a c i t é du ayst?» 
de t r an sport et d ' u t i l i s a t i o n d'oicyHâne, 

Etre e f f icace , e ' esC- i -d i re ê t r e capable de 
pratlqijtïr des «ct iv i téB physiques s o l l i c i t a n t 
t ' e f t icatSt* au syatStae de transport et d ' u t i 
l i s a t i o n d'ouyglfi* en é l io lnant au maiimuo 
les mouvement!! i n u t i l e s . 

Etre con t rô lé . c ' e a t - S - d i r e ê t r e capabie de 
pratiqtjpr des a c t i v i t é s physiques Bol l ic i t an t 
1 ' e f f i cac i t é du ayat&ine de transport et d ' u t l -
îlBatloïi d'oxygène en ccmnalasat^ce de ses 
capaci tés et de aes l l o l t e a individuel lea . 

FORCE ET ENDURANCE 
MUSCULAIRES 

EttB régulier. c'e8t-è-dire nettte i contribution 
ré|tull<̂ r<-TBent ses différentes iikdsseB Biusculaires, 

Etre «électif, c est-i-dire être capable de choisir 
des activités ou deB enctcices appciflaue» au 
malntlpn d'un bon niveau de force musculaire ou 
d'endurance musculaire. 

î, Etce varié selon les circonstances dans le cbol 
des «ctlvlté» et des e>erclcea ausceptlbleB de 
produire ie maintien d'un bon niveau de force n 
cuiBice ou d'endurance muaculaire. 

Etre proRreaBif, c'esi-è-dlce être capable de 
respecter les dlt^unaiona de l'activité ohvaloue 
du pTografame snéclflque d'eKerclcea en vue du 
aainrien d'un bon niveau de 'orre siuscuisire ou 
d'endurance musculaire. 

Etre flexible, c'est-a-dir* être orêt et disposé 
i adapter au» diverses altuations. sa pratique 
d'actlvicéa et d'enecclces physlquea spécifiques 
au Taalntien d'un bon niveau de fotce rausculalre 
ou d'endurance nusculalre. 

Etre prudent, c'eat-a-dlre être capable dft oratiaue 
des activités phvslquen el dea eietcices spéririoue 
su iMintlen d'un bon niveau de force musculaire ou 
d'endurance ausculaire en suivant lea rèales de 
eécurlté qui s'y ratr.rchenc et en ronnslnsance dea 

ercic B̂ doomaReab 

Etre autonome, c'eat-â-dlre être capable de prati
quer librement des octivitéB phyaioues et de 
onerctceB spéclflaucg en vue du aialntien d'u 
niveau de force musculaire ou d'endurance ou 
lalre. 

b o n 

Etre eff icace, c ' e a t - â - d i t e Ftre capable de p r a t i 
quer defl ec t iv i téa physiques et dea eKerclcea apé-
cifiquea â la force ouBculalte ou il l 'endurance 
musculaire en é l lo tnant au fflaxloiuB ÎBS aiouveiiients 
et contract ions i n u t i l e s . 

>c de ses l i a i t * 
Individuelle 

FLEXIBILITE 

Ftre r égu l i e r , c ' e » t - i - d l r e B o l l l c l t e t 
réRullirement ae» pr incipales a r t i c u l s -

1. Etre s é l e c t i f , c ' e s t - i - d l r e ê t re cBpsble de 
cho i s i r des a c t i v i t é s physioues ou des 
exercices spéclfioues au maintien d'un 
bon niveau de ' l e i i b i l i t é . 

Etre vsr ié selon lea circonstances dsna le 
choiv des BCtivleés et des exercices sus
cept ib les dB produire le na ln t i sn d'un bon 
niveau de f l e x i b i l i t é . 

Etre orogreBstf, c e s t - â -d l r e ê t r e capable 
de respecter les dloensions de l ' a c t i v i t é 
physique ou du prograoBte spécifique d 'exec-
clcea en vue du maintien d'un bon niveau de 
f l e . i b i l i t é . 

Etre f l ex ib le , c ' e s t - â - d l t e ê t re prêt et 
dlapoaé ï adapter à dlveises s i tus t lonB. té 
pratioue d 'exercices et d ' a c t l v i t ï a phyai
oues BpéctftaueB BU maintien d'un bon 
niveau de f l e x i b i l i t é . 

Etre Prudent, c ' e s t - â - d i r e ê t re capable de 
prat iouer de» a c t i v i t é s physiques et de» 
exercices spécifiques au maintien d'un bon 
niveau de f l e x i b i l i t é , en suivant IBB ré 
gies de sécur i té oui s 'y rat tachent et en 
connaissance des exercices donmagesbleB, 

Etre autonone. c ' e a t - â - d i r e ê t r e capable de 
prat iquer l lbre«ent des a c t i v i t é s physiques 
et des exercices spécifiques en vue d'un 
bon niveao de ' l e x i b l î i t é . 

Étte eff icace, c ' e s t - à - d i r e ê t r e capable de 
prat iquer des a c t i v i t é s physiques et dea 
exercices spéclfioues au maintien d'un bon 
niveau de f l e x i b i l i t é en é l ln inant au maxi
mum les mouvements Inur i lea , 

Etre cont rô lé , c ' e s t - à - d i r e ê t r e capable de 
s o l l i c i t e r adéquatement diverses a r t i c u l a 
t ions en cfRinalssance de ses capaci tés et 
de aes l imites ind iv idue l les . 

POURCENTAr -- ' . - MSSE 
DANS LE Pr,^_LORPOREL 

Etre r é a l i s t e , c ' e t l - à - d i t e s a i s i r comment 
et iuaqu 'à quel point on peut, par i ' i n t enoé -
d ia l re de la pratique régul ière d ' a c t i v i t é s 
physique!!, t u U e r cantre l ' o b é s i t é et amé-
U o u r son c«£Heelqu« coniore l le (2). 

POSTURE 

1. Etre renaelRné. c ' e e t -S -d l r e comprendre lea 
mes d 'adaptation de la colonne ver tébra le ( 

Z. Etre préventif , c ' e s t - à - d i r e ê t re capable d Hopli-
quer le» prlncioes oui assurent la protection de 
la i'oîonne ver tébrale i2). 

3, Etre tenace, c ' e a t -S -d i r e é t t e capaMe d adopter 
conatanmeni des a t t i t u d e s posturales lu t t as t snt 
dans ioa geotea de la vte quotidienne oue lors d( 
Is prs t loue d ' a c t l u i t é a physlauee. 

Etre corapétant. c ' e s t - i - d l r e ê t re capable de 
cho i s i t parmi les a t t i t u d e s pos tura les ou postures 
proposées par la société ce l l e s oui sont correctes 
et non donmageablea. 

5, Etre q u a l i f i é , c ' e s t - à - d i r e ê t r e capable de chois i r 
«t de doser les ac t iv i t é» physiauea pffltlouéea 
en vue du maintien d'une posture lus te . 

CAPACITÉ DE DÉTENTE 
ET DE RELAXATION 

Etre concerné pat son degré de tenst tm, 
c ' e a t - â - d l r e î t r e capable d 'appliquer 
diverses solut ions aux agetïta stresnantf 
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III ANNEXE B BANQUE DE SITUATIONS D^APPRENTISSAGE 

Cette annexe a pour objectif de rendre l'activité physique accessible â la 
femme en tout temps. 

Dans cette perspective globale de pratique régulière et permanente de l'ac
tivité physique, le contenu de trois programmes distincts est élaboré. 

1. Un programme d'exercices au sol et d'activités physiques 
AVANT la grossesse; 

2. un programme d'exercices au sol et d'activités physiques 
aquatiques PENDANT la grossesse; 

3. un programme d'exercices au sol et d'activités physiques 
aquatiques APRES la grossesse. 

iî t̂ eŝ  ̂ £̂.1 ic_a_tj_v ês 

1. La présentation de chacun des programmes est identique. 

La première partie concerne la forme et les caractéristiques parti
culières du programme d'exercices et d'activités physiques. 

- La seconde partie concerne les exercices proprement dits. Regroupés 
selon une caractéristique commune ( souvent la principale région 
musculaire sollicitée ) chacun des exercices est décrit puis illustré 
Enfin le nombre de répétitions minimal (Rm) est indiqué selon le 
niveau initial { faible, moyen, élevé ) de condition physique de la 
participante. 
Le nombre de répétitions minimal des niveaux "moyen" et "élevé" re
présente respectivement le nombre de répétitions maximal des niveaux 
"faible" et "moyen". 
Le nombre de répétitions maximal (RM) est également enregistré pour 
les participantes de niveau initial élevé. 

- La troisième partie est consacrée au système de transport et d'utili
sation d'oxygène. 

2. Dans "i..s indications du nombre de répétitions proposé pour chacun des 
exercices, les abréviations suivantes sont utilisées: 

- m pour mètre 
- min pour minute 

s pour série; (2s) 10 doit se lire: 2 séries de 10 répétitions, 
sec pour seconde 

- cm pour centimètre 
- x2x3x4 représente une progression en série soit premièrement 2 séries 

du nombre de répétitions Indiqué, puis 3 séries et enfin 4 séries. 
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3. Les exercices d'un même groupe sont numérotés. Lorsque le numéro 
d'un exercice est accompagné d'un astérisque c'est que cet exercice 
est tiré du livre de Joanne Dussault-Corbe1l, " Exercices pour toi 
et mol ", Les éditions de l'homme, Montréal, 1975. (4) 

4. La banque d'exercices proposés pour chacun des programmes n'est pas 
exhaustive. 

5. Malgré certaines consignes dictées dans la première partie des pro
grammes et concernant donc la forme ou les caractéristiques parti
culières des séances, l'agencement des exercices est laissé â la 
compétence de l'intervenant. 

£oiIsî l_'̂ â̂ ioiLS_gé n é̂r âl ̂ s 

1 . Connaître la c l i e n t è l e : 

- leur apt i tude â l ' a c t i v i t é physique par le quest ionnaire Q.A.A.P. 
( prat ique, bien que présentant p lus ieurs faux p o s i t i f s ) ; 

- leur âge; 

- leurs habitudes d'activité physique ( 5 mets et plus ) pendant la 
dernière année; 

- les restrictions particulières ( problèmes de dos ou autres ); 

2. Etablir une progression individuelle. 

3. Eviter les exercices â risques: 

- mouvements de ressort; 

- extensions dorsales; 

- sauts; 

- occasions de chutes; 

- jeux compétitifs; 

- exercices soutenus au-delà des limites de chacune; 

- etc. 

4. Favoriser un ratio intervenant/participant de 1/15 (nendant la arossesse). 

5. Respecter les normes élémentaires de sécurité et d'hygiène dans l'utili
sation des locaux, installations et équipements. 

Programmer les sessions d'exercices sur 20 semaines â raison de 2 séances 
dirigées de 50 â 60 minutes chacune et d'une séance libre par semaine. 
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î . LE PROGRAMME D'EXERCICES ET D'ACTIVITES PHYSIQUES 
AVANT LA GROSSESSE 

Chaque séance devra i t comporter un échauffement, une période v isant l 'amé
l i o r a t i o n de l ' e f f i c a c i t é du système de t ransport et d ' u t i l i s a t i o n d 'oxy
gène, une période de t r a v a i l musculaire puis une période de re l axa t i on . 

A. L'échauffement 

D'une durée approximative de 10 - 15 minutes, i l a pour but d'aug
menter graduellement les battements cardiaques. 
I l est composé principalement d'exercices d 'é t i rement , de f l e x i 
b i l i t é de souplesse et de t r a v a i l musculaire léger . I l comprend 
également divers déplacements. 
Les pr inc ipales régions du corps s o l l i c i t é e s sont: 

- la tê te et le cou; 
- les épaules, les bras et le buste; 
- les poignets, les mains et les do ig t s ; 
- le tronc et la t a i l l e ; 
- les hanches, les cuisses et les jambes; 
- les chev i l l e s , les pieds et les o r t e i l s . 

B. L ' e f f i c a c i t é du système de t ranspor t et d ' u t i l i s a t i o n d'oxygène 

L ' ob jec t i f f i na l est un 20 minutes de t r a v a i l continu s o l l i c i t a n t 
de grosses masses musculaires. I l a pour but l e développement de 
l ' e f f i c a c i t é du système de t ransport et d ' u t i l i s a t i o n d'oxygène 
et le contrôle du pourcentage de graisse dans le poids co rpo re l . 

C. Le t r ava i l musculaire 

Cette partie vise le développement de 1'endurance et de la force 
des principaux groupes musculaires suivants: 

- abdominaux; 
- dorso-lombaires; 
- membres supérieurs; 
- membres inférieurs. 

Sa durée est de 10 a 15 minutes. 

D. La capacité de détente et de relaxation 

Cette partie vise le retour au calme et sa durée est d'au moins 
5 minutes. 
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^ •2- L^l £'̂ £Li£eŝ  d^'e^x^rn'^es^ 

1. Les exercices pour la tête et le cou. 

2. Les exercices pour les épaules, les bras et le buste. 

3. Les exercices pour les poignets, les mains et les doigts. 

4. Les exercices pour le tronc et la taille. 

5. Les exercices pour les hanches, les cuisses et les jambes. 

5. Les exercices pour les chevilles, les pieds et les orteils 

7. Les exercices de déplacement. 

8. Les exercices pour les abdominaux. 

9. Les exercices pour la région dorso-lombaire. 

10. Les exercices pour les membres supérieurs. 

11. Les exercices pour les membres inférieurs. 

12. Les exercices de détente et de relaxation. 



Groupe 1 : TETE, COU SALLE 

POSITION 
de 
DEPART 

1. Station 
debout. 

2. Station 
debout. 

3. Station 
debout. 

4. Assise 
en tail
leur. 

5. Station 
debout. 

Assise en 
tailleur. 

7. Station 
debout. 

Flexion avant et arrière du cou 
avec arrêt au centre puis sans 
arrêt. 

Tourner la tête â droite. Revenir 
au centre. Tourner la tête â gauche 
Revenir au centre. Exécuter de nou
veau sans arrêt. 

Flexion de la tête sur l'épaule. 
Revenir au centre. Répéter de 
l'autre côté puis exécuter de 
nouveau sans arrêt. 

Grande rotation de la tête vers la 
droite puis vers la gauche. 

Flexion de la tête devant, centre, 
gauche, centre, derrière, centre, 
droite, centre. Changer de côté. 

Appuyer la paume de la main sur 
l'oreille. Pousser la tête vers 
le côté contre la résistance de 
la main. Maintenir la pression 
3 secondes. Répéter de 1 'autre 
côté. 

Incliner la tête en oblique avant, 
vers le haut et la droite puis en 
oblique avant vers le haut et la 
gauche, en oblique arrière vers le 
haut et la droite et enfin en obli
que arrière vers le haut et la gau
che. 

liLUSfRA/lOfl 

•jp ^ AVANT 

Fa 1 b le 
(Rm) 

26. 

NIVEAUX 
Moyen Elevé 

(Rm) (Rm) (RM.) 
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Groupe 1: TETE, COU SALLE Période: AVANT 

POSITION 
de 
DEPART 

8. Station 
debout. 

9. Station 
debout. 

10. Station 
debout. 

En gardant les épaules fixes, avan
cer la tête vers l'avant des épau
les. Retourner au centre. Répéter 
vers 1 'arrière. 

En gardant les épaules fixes et la 
tête droite, déplacer la tête vers 
la droite. Retourner au centre. 
Répéter vers la gauche. 

Fléchir la tête vers l'avant. Dans 
cette position, tourner la tête 
vers la droite puis vers la gauche. 
Répéter mais cette fois la tête 
inclinée vers l'arrière. 

ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM.) 

^ 

5 5 5 

5 5 5 

5 5 5 



Groupe 2: EPAULES, BRAS, BUSTE ALLE AVANT 

POSITION 
de 
DEPART 

1. Station 
debout. 

2. Station 
debout. 

Station 
debout. 

4. A 4 pattes 
bras et 
jambes 
tendus. 

5. Station 
debout, 
bras ten

dus â la ver
ticale, un 
vers le haut, 
1 'autre vers 
le bas. 

6. Station 
debout, 
bras flé

chis â la 
hauteur des 
épaules. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Grande rotation complète des bra; 
vers 1'avant. 
Répéter vers l'arrière. 

Grande rotation complète d'un 
bras vers l'avant. Répéter de 
l'autre bras puis en sens inverse 

Alternativement, grande rotation 
complète des bras vers l'avant. 
Répéter puis exécuter en sens in
verse. 

Elever sur le côté et vers le haut 
le bras droit tout en exécutant 
un pivot vers la droite pour se 
retrouver en position a quatre 
pattes sur le dos. Revenir â la 
position de départ. Répéter de 
1'autre côté. 

S'élever sur la pointe des pieds 
en Inversant simultanément la po
sition des bras. Revenir â la 
position de départ. 
{ Une répétition représente un 
battement complet des bras: de 
haut en bas puis de nouveau en haut ) 

Pousser deux fois les coudes vers 
1 'arrière bras fléchis puis ouvrir 
les bras et pousser de nouveau 
deux fols vers l'arrière, cette fois 
les bras tendus. 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) {RH] 

^ ^ ^ 

<ér 

10 15 

10 15 

20 

20 

10 15 20 

8 10 

10 15 20 20 

8 10 15 



Groupe 2: EPAULES, BRAS, BUSTE SALLE Période: AVANT 

POSITION 
de 
DEPART 

7. Station 
debout. 

Station 
debout, 
mains aux 
hanches. 

9. 

10. 

Station 
debout, 
mains aux 
hanches. 

Station 
debout, 
bras ten

dus hauteur 
des épaules, 
mains en 
appui sur un 
mur. 

11 . Station 
debout, 
jambes 
écartées. 

12. A quatre 
pattes, 
jambes 
fléchies. 

Rotation avant d'une épaule puis 
rotation arrière. Changer d'épaule 
Répéter les épaules ensemble. 

Elever une épaula puis l'abaisser. 
Revenir â la posi ion de départ. 
Répéter. Changer d'épaule, répé
ter puis exécuter les épaules 
ensemble. 

Avancer une épaule vers 1 'avant 
puis la déplacer loin vers l'arrière 
Répéter. Changer d'épaule, répéter 
puis exécuter les épaules ensemble. 

Flexion et extension des bras. 

Bassin fixe, balancer les bras 
tendus en oblique avant et arrière 
Changer de côté. 

Avancer et reculer. 
( Le nombre de répétitions indique 
le nombre de pas â effectuer. ) 

/ i 

- ^ 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 

(Rm) (Rm) (Rm) (RM.; 
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Groupe 2: EPAULES, BRAS, BUSTE SALLE Période AVANT 

POSITION 
de 
DEPART 

13. A 4 pattes 
bras â 
demi flé
chis. 

14. Station 
debout, 
jambes 

écartées, 
bras tendus 
en croix. 

15. Station 
debout, 
bras ten

dus croisés 
devant hau
teur des cuis 
ses. 

16. Station 
debout, 
mains join

tes sur la 
nuque. 

17. Station 
debout, 
mains aux 

épaules, cou
des vers le 
bas. 

DESCRIPTI DU MOUVEMENT 

Station 
debout. 

Elever alternativement les jambes 

Décrire vers 1 'avant, des cercles 
de très grands a très petits. 
Répéter vers l'arrière. 

Cercles devant des bras en croisant 
successivement en haut^en 
bas. Inverser en croisant en 
bas puis en haut. 

Joindre les coudes devant. Reprendre 
la position de départ. Tirer les 
coudes vers l'arriére. Reprendre 
la position de départ. 

Balancer alternativement les coudes 
vers l'avant et l'arrière. 

Elever alternativement les bras vers 
l'arrière. Répéter puis exécuter 
les bras ensemble. 
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Groupe 2: EPAULES, BRAS, BUSTE SALLE Période: AVANT 

POSITION 
de 
DEPART 

19. Station 
debout, 
mains aux 

omoplates, 
coudes vers 
le haut. 

20. Assise en 
tailleur, 
bras flé

chis, mains 
aux avant-
bras opposés. 

21. Station 
debout, 
un bras 

tendu â la 
verticale au-
dessus de la 
tête, 1'autre 
le long du 
corps. 

22. Station 
debout, 
sur la 

pointe des 
pieds, bras 
tendus devant 
hauteur des 
épaules; dos 
des mains col
lés, bouts 
des doigts au 
mur. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Tendre les bras vers le haut puis 
les balancer vers le bas et l'ar
rière. Revenir â la position de 
départ par le même chemin. 

Pousser les mains vers l'extérieur 
Maintenir la pression pendant 3 a 
5 secondes. Relâcher. 

Fléchir les bras et joindre les 
mains derrière le dos. Inverser 
la position des bras. 

Flexion des bras et des poignets. 
Retour â la position de départ. 

ILLUSTRATION 

1" 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 

(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 
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Groupe 2 : EPAULES, BRAS, BUSTE SALLE Pr-i-ioc^p: AVANT no 

POSITION 
de 

DEPART 

23. Assise en 
tailleur, 
bras tendus 

devant hauteur 
des épaules. 

24. Station 
debout. 

25. Station de
bout, bras 
tendus au-

dessus de la 
tête, mains 
jointes. 

26. Sur le dos, 
â 4 pattes. 

27. A plat ven
tre, bras 
fléchis, 

mains en appui 
au niveau des 
épaules. Jambes 
tendues et écar 
tées. 

28. Station de
bout, jambes 
écartées, 

bras tendus en 
croix, paumes 
vers le haut. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Joindre les mains, paume contre pau
me et exercer une pression pendant 
5 secondes. Relâcher et répéter. 
Croiser ensuite les mains, une par-des' 
sus l'autre et les joindre de nouveau 
paume contre paume. Répéter la 
pression et relâcher. 

Fléchir un bras derrière 
l'autre dert^ère le dos. 
1 a position des bras en 
de façon continue. 

la tête et 
Al terner 

es balançant 

T i rer les bras vers l ' a r r i è r e . 

Al longer une jambe vers l 'avant puis 
la déposer. Répéter et changer de 
jambe. 

Tendre les bras puis élever une jam
be. Reprendre la pos i t ion de départ 
et répéter en changeant de jambe. 

Tourner les paumes vers le bas et 
déplacer les bras l e plus l o i n possi 
ble d e r r i è r e . 

Fa i ble 
(Rm) 

NIVEAUX 

Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (RM) 
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Groupe 2: EPAULES, BRAS, BUSTE SALLE Période: AVANT 

POSITION 
de 
DEPART 

29. Station de
bout, jambes 
écartées; 

mains jointes, 
bras fléchis, 
paumes ensem
ble devant la 
poitrine. 

Presser paume contre paume. Relâcher 
Répéter. 
Varier la position des mains: 
a) devant la poitrine; 

b) au-dessus de la tête; 

c) de r r i è re le dos. 

ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM 

co 
co 



Groupe 3: POIGNETS, MAINS, DOIGTS. SALLE :.de: AVÂ ! 
co 
4:^ 

POSITION 
de 
DEPART 

1. Poings 
fermés. 

2. Mains re
lâchées. 

3. Bras fléchis 
à la hauteur 
des épaules, 

mains jointes, 
paumes ouvertes 
devant la fi
gure. 

4. A 4 pattes, 
bras àu ni
veau des 

épaules, dns 
des mains en 
appui au sol, 
doigts pointés 
vers les ge
noux. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Ouvrir et fermer les poings lentement 
puis rapidement. 

Rotation des mains vers la droite puis 
vers la gauche. Flexion de haut en bas 
puis en sens inverse. 

Tourner les faces des mains vers la 
figure puis au loin et tendre les 
bras. 

S'asseoir sur les talons en conser
vant la position des mains. 
Répéter mais en plaçant les bras ten
dus loin devant soi. 
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Groupe 4: TRONC, TAILLE SALLE Période: AVANT 

POSITION 
de 
DEPART 

1. Station de
bout, jam
bes écartées 

bras tendus au-
dessus de la 
tête, main droi 
te au poignet 
gauche. 

2. Station de
bout, jambes 
écartées, 

bras tendus au-
dessus de la 
tête, mains 
jointes. 

3. Station de
bout, jambes 
écartées, 

bras fléchis, 
mains aux 
épaules. 

4. Station de
bout, jam
bes écartées 

bras tendus en 
croix 5 la 
hauteur des 
épaules. 

5. Station de
bout, jam
bes à demi 

fléchies, bras 
fléchis de cha
que côté du 
corps. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Flexion latérale du tronc vers la 
droite en tirant sur le poignet. 
Changer la position des mains et 
fléchir de 1 'autre côté. 

Flexion avant puis arrière du tronc. 
( Ne pas Insister sur la flexion 
arrière ). 

Circumduction du tronc vers la droi 
te puis vers la gauche. 

Flexion avant du tronc; de la main 
droite, toucher le pied gauche puis 
de la main gauche toucher le pied 
droit. Redresser le tronc. 

Fléchir le tronc et joindre coude 
droit au genou gauche. Reprendre 
la position de départ et fléchir de 
nouveau le tronc en joignant cette 
fois coude gauche au genou droit. 

ê 

K 

NIVEAUX 
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Groupe 4: TRONC, TAILLE SALLE Période: AVANT 

POSITION 
de 
DEPART 

6. Station de
bout, jambes 
en fente; 

tras en exten
sion au-dessus 
de la tête. 

7. Station de
bout, jambes 
écartées; 

bras tendus en 
croix a la hau
teur des épau
les. 

8. Station de
bout, jam
bes écartées 

bras tendus 
au-dessus de la 
tête. 

9. Assise en 
tailleur, 
bras tendus 

devant hauteur 
des épaules. 

10. Assise, jam
bes tendues 
ou S demi 

fléchies et 
écartées, bras 
tendus au-des
sus de la tête 

DESCRIPTION OU MOUVEMENT 

Fléchir simultanément la jambe arrière 
et le tronc vers 1 'avant. Placer les 
mains au sol. Changer de jambe. 

Bassin fixe, tourner le tronc vers la 
droite. La tête, les épaules et les 
bras se déplacent dans la même direc
tion que le tronc. 
Changer de côté. 

Tourner le tronc vers la gauche puis le 
fléchir vers l'avant et vers le pied 
gauche de façon â amorcer un balance
ment du tronc de gauche â droite. 
Répéter de droite a gauche. 

Bassin fixe, tourner le tronc vers 
la droite et l'arrière. 
La tête, les épaules et les bras 
suivent la direction de déplacement. 
Changer de côté. 

Fléchir le tronc sur la jambe gauche, 
puis devant et ensuite sur la jambe 
droite. Redresser le tronc. Répéter 
en sens Inverse. 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 
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Groupe 4: TRONC, TAILLE SALLE Période: AVANT 

POSITION 
de 
DEPART 

11. Assise en 
tailleur, 
bras gauche 

tendu latérale
ment, bras 
droit fléchi 
devant la poi
trine, main 
dirigée vers la 
gauche. 

12. Assise jam
bes tendues 
ou a demi 

fléchies et 
écartées; bras 
tendus en croix 
hauteur des 
épaules. 

13. Assise, jam
bes ensemble 
fléchies; 
bras tendus 

mains au sol 
posées derrière 
le dos. 

14. Assise, jam
bes ensemble 
fléchies; 

bras tendus der
rière, paumes 
des mains au 
sol. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Bassin fixe, pousser le plus loin 
possible vers la gauche. Répéter 
puis changer de côté. 

De la main droite, toucher le pied 
gauche en fléchissant le tronc. 
Revenir â la position de départ puis 
changer de côté. 

Laisser tomber les genoux d'un côté 
puis de 1'autre. 

Laisser tomber les genoux a droite 
puis allonger la jambe gauche. 
Revenir â la position de départ. 
Répéter de 1'autre côté, en changeant 
de jambe. 

ILLUSTRATION 
NIVEAUX 
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Groupe 4: TRONC, TAILLE SALLE AVANT 

POSITION 
de 
DEPART 

15. Assise, jam
bes ensemble 
tendues, 

bras tendus der 
rière, mains 
au sol. 

16. Assise, jam
bes fléchies 
écartées et 

placées du mê
me côté, bras 
tendus au-des
sus de la tête. 

17. Même posi
tion qu'en 
16. 

18. A genoux, 
une jambe 
tendue de

vant, bras ten
dus en croix au 
niveau des é-
paules. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

19. 

te 
be 
de 

Même posi
tion qu 'en 
18, mais cet-
fois, la jam-
est tendue 
côté. 

Croiser la jambe droite tendue par
dessus la jambe gauche fixe en tour
nant la tête, les épaules et les bras 
vers la gauche. Déposer la main droi
te a côté de la main gauche. Répéter 
de 1'autre côté. 

Fléchir le tronc vers la droite puis 
vers la gauche. Répéter puis Inverser 
la position des jambes. 

Déposer les mains au sol derrière, 
vers la droite puis décrire un arc 
de cercle de droite a gauche en pre
nant soin de toujours garder les 
mains au sol. Répéter en sens inverse 
puis changer la position des jambes. 

S'asseoir sur la jambe arrière puis 
fléchir le tronc devant. Répéter 
avec 1 'autre jambe tendue. 

Incliner le tronc du côté de la jambe 
tendue puis de 1 'autre côté. 
Répéter et inverser la position des 
jambes. 

Faible 
Rm) 
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Groupe 4: TRONC, TAILLE SALLE Période: AVANT 

POSITION 
de 
DEPART 

20. A genoux, 
bras tendus 
au-dessus 

de la tête. 

21. Station de
bout, jambes 
écartées, 

bras tendus au-
dessus de la 
tête. 

22. Couchée sur 
le dos, bras 
en croix, 

jambes fléchies 
genoux sur la 
poitrine. 

23. Couchée sur 
le dos, bras 
en croix, 

jambes écartées 
et tendues. 

24 Couchée sur 
le côté, 
jambes ten

dues, pieds 
maintenus, bras 
tendus au-des
sus de la tête. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

S'asseoir sur le côté droit. Reprendre 
la position de départ. S'asseoir sur 
le côté gauche. 

Flexion avant du tronc. Placer dans 
un premier temps, 1 s mains loin de
vant, puis au centre et enfin loin 
derrière. Reprendre la position 
de départ. 

Déposer les genoux â droite puis à 
gauche en gardant les épaules au so 

ILLUSTRATION 

Epaules fixes, lever la jambe droite 
tendue, la croiser par-dessus la 
jambe gauche et du pied droit, tou
cher la main gauche. Reprendre la 
position de départ. Exécuter de 
1 'autre côté. 

Soulever le tronc, 
de 1'autre côté. 

Répéter. Exécuter 
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Groupe 4: TRONC, TAILLE SALLE Pnr AVANT o 

POSITION 
de 

DEPART 

25. Couchée sur 
le ventre, 
jambes ten

dues, bras flé-
chis au niveau 
des épaules, 
mains en appui 
au sol. 

26. Couchée sur 
le ventre, 
jambes ten

dues, pieds 
maintenus, bras 
fléchis, mains 
aux épaules. 

27. Couchée sur 
le dos, bras 
en croix, 

jambes fléchies 

28. Station de
bout, jambes 
écartées, 

bras tendus en 
croix. 

29. Station de
bout, jambes 
ensemble, 

bras tendus en 
croix. 

30. Station de
bout, jambes 
écartées, 

bras en croix. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Soulever et f l é c h i r la jambe d r o i t e , 
la c ro iser au-dessus de la jambe gau
che tendue. Tout en gardant les épau
les face au s o l , toucher du pied 
d r o i t le sol, l e plus près possible de 
1 a main gauche. 

Soulever le tronc puis tourner le 
haut du corps vers la d ro i te puis 
vers la gauche. Reprendre la pos i t ion 
de départ . 

Laisser tomber les genoux vers la droi 
te tout en portant simultanément la 
main d ro i te au genou gauche. Repren
dre la pos i t ion ae départ ; exécuter 
de 1'autre côté. 
( La tê te s u i t la main ). 

Pivot sur pointe de pied gauche. 
Flexion avant du tronc sur jambe d r o i 
t e , placer les mains au s o l . Se 
re lever et reprendre la pos i t ion de 
dépar t . Exécuter de l ' a u t r e côté. 

S a u t i l l e r pieds j o i n t s en tournant les 
hanches vers la d ro i t e et les épaules 
vers la gauche. Lancer en même temps, 
les bras du même côté que les épaules. 
Exécuter de l ' a u t r e côté. 

F léch i r l a jambe d r o i t e . Tourner 
et I n c l i n e r le t ronc vers le bas, la 
gauche et 1 ' a r r iè re . Toucher main et 
pied opposé. L'autre bras est tendu 
vers le haut,tête dans sa d irect ion. 
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Groupe 4: TRONC, TAILLE SALLE Période AVANT 

POSITION 
de 
DEPART 

31.Debout, de 
côté a un mur 
bras gauche 

tendu, main en 
appui au mur. 

32.Debout, face 
â un mur, 
bras tendus 

au-dessus de la 
tête, mains au 
mur; jambes 
tendues écar
tées et élol-
nées du mur. 

33.Station de
bout, jambes 
écartées, 

bras tendus au-
dessus de la 
tête. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Pousser les hanches vers 1 'extérieur 
en élevant le bras droit tendu au-
dessus de la tête et en inclinant 
simultanément le tronc vers le mur. 
Répéter. Changer de côté. 

En gardant les mains en contact avec 
le mur, passer sous les bras et 
exécuter un tour complet vers la 
droite puis vers la gauche. 

Fléchir le tronc vers la droite et en 
même temps, croiser la jambe gauche 
derrière la jambe droite. Reprendre 
la position de départ puis répéter 
de 1'autre côté. 

1^ 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 

(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 
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Groupe 5: HANCHES, CUISSES, JAMBES SALLE r lOue AVANT 

POSITION 
de 
DEPART 

1* Jambes en 
fente (avant 
arrière), 

jambe avant fié 
chie, bras en 
croix. 

2* Station de
bout, jambes 
tendues écar

tées, bras ten
dus en croix. 

3* 2 X 2 
Assises au 
sol, jambes 

écartées, che
villes contre 
pieds, bras 
tendus devant, 
mains jointes. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Attention: Les exercices du GROUPE 3 
de la période APRES la 
grossesse sont consacrés 
aux hanches et peuvent 
être appliqués en période 
AVANT la grossesse. 

Les exercices décrits dans 
le GROUPE 7 en période 
AVANT la grossesse sont 
des exercices de dépla
cements et font conséquem-
ment travailler les jambes 

l flexion de la jambe avant (pied a 
plat au sol ). Changer de jambe en 
sautant. 

Fléchir le tronc en avant et poser les 
coudes à plat sur le sol sans plier 
les genoux. 

A tire vers 1'arrière tandis que B 
fléchit vers 1'avant. 
Inverser les rôles. 

lll.'flRK 
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NIVEAUX 
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Groupe 5: HANCHES, CUISSES, JAMBES SALLE Période: AVANT 

POSITION 
de 

_DEPART 

4* 2 X 2 
Assises au 
sol, une 

jambe fléchie 
(genou vers 
1 'avant, pied 
vers l'arrière) 
1'autre tendu 
devant pied po
sé sur le genou 
du partenaire, 
bras tendus 
devant, mains 
jointes. 

5t 2 X 
A es 
au s 

écartée 
tendus 
B, debo 
fait do 
fléchi 
bras te 
tre ses 
tendues 
cartées 
mains d 
tenaire 
jointes 

6* As si 
droi 
chie 

vers 1' 
pied d1 
la gauc 
1 'arriè 
be gauc 
pied po 
devant. 

t assise 
ol ,jambe: 
s, bras 
devant, 
ut, lui 
s, tronc 
devant, 
ndus en
jambes 
et é-
. Les 
es par-
s sont 

se, jambe 
te flé-
(genou 

avant, 
rigé vers 
he et 
re)jam-
he fléchi 
se a plat 
hauteur 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

La partenaire tire vers l'arrière 
tandis que sa partenaire va vers 
l'avant. Inverser les rôles. 

A tire vers l'arrière tandis que 
chit vers le bas et l'arrière. 
Inverser les rôles. 

B f ié -

E t i r e r vers 1 'avant. Répéter. Changer 
la pos i t i on des jambes. 

3 croisée par-dessus la jambe d r o i t e , 
â côté du genou d r o i t , bras tendus 

les épaules. 

ILLUSTRATION 

^.£ 
^ 

NIVEAUX 
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Groupe 5 : HANCHES, CUISSES, JAMBES SALLE ê r i o d e : AVANT 
4^ 
4=> 

POSITION 
de 
DEPART 

7* Assise, 
jambes flé
chies sur 

la poitrine, 
mains aux 
orteils. 

8* Assise au 
sol , jambes 
tendues de

vant. Un bal
lon placé au 
bout des pieds. 
Mains sur le 
ballon. 

9* 2 X 2 
Allongées 
sur le dos, 

jambes fléchies 
et élevées, 
pieds contre 
pieds. 

10* Sta t ion de
bout , t ronc 
f l é c h i de

vant , bras a l 
longés devant, 
jambe d'appui 
tendue, 1 'aut re 
élevée tendue 
dans le pro
longement du 
corps. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Allonger les jambes â 
lâcher p r i se . 
( Ne pas i n s i s t e r ) 

1 'avant sans 

Rouler l e bal lon a d r o i t e . Rouler le 
bal lon a gauche, sans f l é c h i r les 
genoux. 

Pousser une jambe l 'une après l ' a u t r e 
en rés is tan t comme pour pédaler 3 
b i c y c l e t t e . 

Ramener la jambe l i b r e sans bouger le 
dos. Allonger l ' a u t r e jambe tendue 
a l ' a r r i è r e . A l terner p lusieurs fo is 
avant de redresser le dos. 
( Cet exercice s o l l i c i t e également 
le dos ). 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 

Rm) (Rm) (Rm) (RM) 
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10 
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Groupe 5: HANCHES, CUISSES, JAMBES SALLE Période: AVANT 

POSITION 
de 

DEPART 

11* Assise, 
jambes flé
chies devant 

bras de chaque 
côté du corps. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Soulever les fesses puis soulever une 
jambe, tendue vers le haut et l'exté
rieur. Poser puis soulever l'autre 
jambe. 

( Cet exercice peut se faire assez 
rapidement ). 

ILLUSTRATION 

,_f 
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Groupe 6: CHEVILLES, PIEDS, ORTEILS SALLE Période: AVANT 

POSITION 
DE 
DEPART 

1. Station de
bout, ou 
assise sur 

me chaise. 

2. Station 
assise. 

3. Station de
bout. 

4. Station de 
bout. 

5. Station de
bout, jambes 
légèrement 

écartées. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Décrire des ro ta t ions du pied d r o i t 
vers la d ro i t e puis vers la gauche. 
Changer de p ied. 

F léch i r l e pied d r o i t : pointe - ta lon 
Changer de pied puis exécuter les 
pieds ensemble. 

Balancer sur les pieds de la pointe 
au t a l o n . Laisser le tronc accompagné 
le balancement en s ' i n c l i n a n t de 
l ' a r r i è r e vers l ' a van t . 

Marche sur la face externe des pieds. 
Marche sur la face interne des pieds, 
genoux col l és . 

Dérouler complètement le pied d r o i t 
en f l éch issan t la jambe d r o i t e . 
Accentuer la f l ex ion de la jambe d r o i t e 
jambe gauche bien tendue. Revenir â 
la pos i t i on de départ . 
Répéter de l ' a u t r e p ied. 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 

(Rm) (Rm) (Rm) (RM; 
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Groupe 7: DEPLACEMENTS 

POSITION DE DEPART 

1. Station debout 

SALLE Période: AVANT 

2. S ta t i on debout 

3. A quatre pattes 

Jogging à f a i b l e i n t e n s i t é 
a) vers l ' avan t et l ' a r r i è r e ; 
b) avec t r ans fe r t du poids d'un côté et de 

1 'au t re ; 
c) avec accélérat ion et décé lé ra t i on ; 
d) avec changement de d i r e c t i o n ; 
e) en décr ivant des f igures avec les pieds, 

Ma 
a) 
b) 
c) 
d) 
e) 

f) 
g) 

h) 
1) 
j) 
k) 

m) 
n) 

rche vers l'avant et l'arrière 
sur pointe des pieds; 
sur les talons; 
pieds a 180O ; 
talons aux fesses; 
en élevant les genoux devant et 
frappant des mains a la hauteur 
taille; 

en remontant les genoux vers la 
en passant un ballon d'une main 

en 
de 

les 
la 

p o i t r i n e ; 
â 1 'autre 

à chaque pas, sous la jambe élevée; 
en déposant le genou au sol à chaque pas; 
avec f oue t té , jambes devant, jambes der r iè re 
avec accélérat ion puis décé lé ra t i on ; 
pieds vers l ' i n t é r i e u r , pieds vers l ' e x 
t é r i e u r ; 
en roulant avec les mains, un bal lon au 
sol entre les jambes a chaque pas; 
avec déroulement des p ieds; 
en cro isant et f léch issan t a l ternat ivement 
une jambe de côté devant (en avançant) ou 
une jambe de côté de r r i è re (en r e c u l a n t ) . 

f r o n t a l e et dorsale 
a) jambes tendues, marcher vers l ' a v a n t , l ' a r 

r i è r e , la gauche, la d r o i t e ; 
b) jambes f l é c h i e s , marcher vers l ' a v a n t , l ' a r 

r i è r e , la gauche, la d r o i t e . 

^ ^ 

^ 
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Groupe 7: DEPLACEMENTS 

POSITION DE DEPART 

Station debout 

5. Station debout 

6. Station debout 

SALLE Période: AVANT 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT * 

X^^^^.^.^, 
ILLUSTRATION 

Course 
a) sur place; 
b) en frappant les genoux des mains; 
c) avec élévation de la jambe tendue vers 

1'avant; 
d) avec élévation de la jambe tendue vers 

1 'arrière; 
e) avec augmentation et variation du rythme 
f) en allongeant les foulées; 

Variations 
a) chassé devant; 
b) chassé derrière; 
c) chassé de côté ( avec | tour ) 
d) chassé avec croisements de jambes devant 

derrière, devant-derrière. 
e) pas croisés de côté; 
f) gambade avec élévation du genou le plus 

haut possible. 

Sauts et sautillements 
a) pieds joints sur place, vers 

rlère, la gauche, la droite; 
b) sur un pied, sur place, vers 1 

rlère, la gauche et la droite; 
c) pieds écartés avant-arrière; pieds 

droite-gauche; 
d) godille; 
e) r o t a t i o n vers la d r o i t e , vers la gauche 

h t o u r , tour complet; 
f ) avan t -a r r iè re en agrandissant; de côté 

en agrandissant. 

1 'ar-1 'avant , 

avant , 

écartés 

ar~ 

© 

K'è^ 
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Groupe 8: ABDOMINAUX SALLE Période: AVANT 

POSITION 
de 
DEPART 

1. Couchée sur 
le dos, jam
bes fléchies 

2. Couchée sur 
le dos, jam
bes fléchies 

bras le long 
du corps. 

3. A demi-assi
se en appui 
sur les 

avant -bras, ïam
bes tendues. 

4. A demi-assi
se, en appui 
sur les 

avant-hras, jam 
bes tendues. 

5. A demi-assi
se, en appui 
sur les 

avant-bras, ïam
bes tendues. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Redressements assis 
a) bras le long du corps 

b) mains aux épau,les; 

c) mains sous la tête 

d) bras tendus au-dessus de la 
tête. 

Redressements assis en soulevant une 
jambe et en frappant les mains sous 
la jambe élevée. A chaque redresse
ment, changer de jambe. 

Fléchir les jambes, les tendre vers 
le haut. Descendre les jambes tendues 
jusqu'à quelques centimètres du sol, 
puis les remonter. Fléchir les 
jambes, les allonger de nouveau devant 
et les déposer au sol. 

Battements de jambes de haut en bas 
sans toucher le sol. 

Soulever les jambes tendues. Exécuter 
des ciseaux (gauche-droite). Joindre 
les pieds, les déposer, jambes tendues 
au sol. 

ILLUSTRATION 
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Groupe 8: ABDOMINAUX 

POSITION 
de 
DEPART 

6. Couchée sur 
le dos, jam
bes tendues 

et écartées. 
bras en croix. 
(Garder le dos 
bien au sol). 

7. Couchée sur 
le dos, jam
bes tendues 

bras en croix. 
(Garder le dos 
bien au sol). 

8. Couchée sur 
le dos, jam
bes à demi 

fléchies, mains 
derrière la 
nuque. 

9. Couchée sur 
le dos, jam
bes tendues. 

bras le long 
du corps. 

10. Assise, bras 
écartés et 
tendus der

rière, mains 
au sol, jambes 
tendues et 
écartées. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Menton sur la poitrine. Soulever les 
jambes à 45 environ. Exécuter de 
petits cercles vers l'intérieur puis 
vers l'extérieur. Déposer les jambes. 

Mentons sur la poitrine. Soulever les 
jambes 5 ^5° environ. Jambes ensem
ble, exécuter de petits cercles vers 
la droite puis vers la oauche. Pénoser 

Soulever le tronc en exécutant simulta
nément une légère rotation vers la 
droite de façon a joindre coude gau
che, genou droit. Revenir a la posi
tion de départ. Répéter de l'autre 
côté. 

Redresser le tronc en soulevant en 
même temps les jambes fléchies. 
Maintenir la position assise en équi
libre quelques secondes. Redescendre 
tronc et jambes simultanément, et de 
façon contrôlée. 

Regrouper les jambes, genoux sur la 
poitrine. Reprendre la position de 
départ. Répéter en soulevant d'abord 
les jambes tendues avant de les re
grouper puis en les gardant élevées 
du passage groupé S tendu avant de 
les déposer. 
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Groupe 8: ABDOMINAUX SALLE Période: AVANT 

POSITION 
de 

-JEEML 
n . Couchée sur 

le côté, 
tête appuyée 

sur le bras ten 
du; 1 'autre 
bras fléchi de
vant, main au 
sol. 

12. Couchée sur 
le dos, bras 
le long du 
corps. 

13. Couchée sur 
le dos, bras 
en croix, 

jambes tendues. 

14. Assise, en 
appui sur 
les mains, 

bras et jambes 
tendus. 

15. Couchée sur 
le dos, bras 
écartés de 

chaque côté 
du tronc. 

6. Couchée sur 
le dos, bras 
tendus au 

sol au-dessus 
de la tête. 

Fléchir les jambes; ouvrir les jambes 
tendues devant -derrière; regrouper; 
reprendre la position de départ. 
Répéter et changt- de côté. 

Inspirer puis expirer en serrant les 
abdominaux et en collant le dos au 
sol. 

Soulever les jambes â 90^; les des
cendre vers la droite, tendues, jus
qu'à quelques centimètres du sol. 
Les remonter et les descendre de 1 'au
tre côté. 

Soulever les jambes tendues à quelques 
centimètres du sol, les fléchir puis 
les étendre de nouveau sans toucher 
1 e sol. Répéter. 

Soulever la tête et les épaules vers 
l'avant. Simultanément lever un genou 
et toucher le front. Garder les 
mains au sol, Reprendre la position 
de départ. Répéter avec l'autre jam
be. 

Simultanément, lever les jambes et le 
tronc et tourner les épaules vers la 
droite. Reprendre la position de 
départ puis exécuter de l'autre côté. 

ILLUSTRATION 
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Groupe 8: ABDOMINAUX SALLE Période AVANT 
CJl 

ro 

POSITION 
de 
DEPART 

17. Couchée sur 
le dos. 

18. Couchée sur 
le dos, jam
bes tendues 

et écartées, 
bras tendus en 
croix. 

19. Assise, bras 
le long du 
corps, jam

bes fléchies et 
légèrement é-
cartées. 

I redressement assis 
a) bras le long du corps; 

b) mains aux épaules 

c) mains sous la tête 

d) bras tendus au-dessus de la 
tête. 

Simultanément, fléchir le tronc vers 
1'avant , porter les mains a la 
cheville gauche et fléchir la jambe 
droite. Reprendre la position de 
départ et répéter de l'autre côté. 

Descendre lentement le plus loin der
rière sans toucher au sol. 
Reprendre la position de départ et 
répéter. 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 
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Groupe 9: DORSAUX SALLE Période: AVANT 

POSITION 
de 
DEPART 

1. Couchée sur 
le ventre, 
jambes en

semble. 

2. A quatre 
pattes. 

3. Couchée sur 
le ventre, 
bras fléchis 

et en appui sur 
les avant-bras. 

4. Couchée sur 
le dos, bras 
écartés de 

chaque côté du 
corps, jambes 
écartées et 
fléchies. 

5. Couchée sur 
le ventre, 
jambes écar

tées et tendues. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Elévation du tronc puis élévation des 
jambes. Enfin élévation simultanée. 
a) mains sur les fesses; 

b) bras en croix 

c) mains derrière la nuque; 

d) bras tendus au-dessus de la tête. 

Faire le chat ( dos rond, dos creux 

Elever une jambe, la déposer puis éle
ver 1'autre jambe. 

En appui sur les épaules, élever le 
bassin. Tendre alternativement les 
jambes. 

Elévation du tronc puis élévation des 
jambes. Enfin élévation simultanée, 
a) mains sur les fesses; 

b) bras en croix 

ILLUSTRATION 
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Groupe 9 : DORSAUX SALLE Pé r i ode : AVANT en 
4i. 

POSITION 
de 
DEPART 

5. Suite 

6. Couchée sur 
le ventre, 
bras tendus 

et écartés au-
dessus de la 
tête, jambes 
tendues et 
écartées. 

7. A quatre 
pattes. 

8. Couchée sur 
le ventre, 
bras fléchis 

mains au niveau 
des épaules. 

9. Assise, jam
bes fléchies 
bras autour 

des genoux. 

10 Couchée sur 
le ventre, 
jambes ten

dues et écartées 
bras fléchis, 
mains 3 la nu
que. 

c) mains derrière la nuque; 

d) bras tendus au-dessus de la 
tête. 

Elever en même temps bras et jambe 
opposée. Reprendre la position de 
départ. Alterner 

En arrondissant le dos, porter le 
genou droit au front. Relever la 
tête et étendre en même temps la jam 
be droite vers 1 'arrière et le haut. 
Répéter puis changer de jambe. 

Tendre 
corps. 

es bras et lever le haut du 

Rouler sur le dos et revenir en posi 
tlon assise. Répéter de façon conti 
nue. 

Elever le tronc puis croiser les cou 
des au sol â gauche puis S droite. 
Répéter et revenir â la position 
de départ entre chaque balancement. 

^-1 

:ïni ^ rT^ 

^ — ^ 

k /^ 

<-0 
/ 
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Faible 
(Rm) 
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5 

8 

10 

10 

10 

3 

NIVEAUX 
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Groupe 9: DORSAUX SALLE Période: AVANT 

POSITION 
de 
DEPART 

11 . Assise, bras 
écartés der
rière, mains 

au sol, jambes 
tendues et 
écartées. 

12. Couchée sur 
le ventre, 
jambes ten

dues ensemble, 
bras allongés 
au-dessus de 
la tête. 

13. Station de
bout, jam
bes écartées 

mains jointes 
bras tendus 
devant les 
cuisses. 

Soulever les hanches. Garder la posi 
tion 5 secondes puis reprendre la 
position de départ. 

Soulever le haut du corps; écarter 
les bras vers l'arrière puis les 
ramener à l'avant en passant par le 
haut. Déposer puis répéter. 

Elever les bras au-dessus de la tête; 
bien allonger. Fléchir le tronc vers 
l'avant. Dos droit, garder la posi
tion 5 secondes. Placer les mains 
aux épaules, coudes vers le haut. 
Garder la position 5 secondes. 
Placer les mains sur le dos. Garder 
la position 5 secondes. Refaire en 
sens inverse ( mains aux épaules, de
vant, en haut ) jusqu'à la position 
de départ. 

r 

^ 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 

(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

12 15 20 

10 15 

6 9 12 



Groupe 10: MEMBRES SUPERIEURS SALLE !̂ ériode AVANT en 

POSITION 
de 
DEPART 

1. A quatre 
pattes. 

2. Station de
bout, bras 
tendus hau

teur des épau
les, mains en 
appui au mur, 
jambes tendues. 

3. Couchée sur 
le ventre, 
bras fléchis 

mains en appui 
de chaque côté 
des épaules. 

4. Assise en 
boule, dos 
â une chaise 

bras fléchis 
derrière, mains 
en appui sur le 
siège. 

5. A quatre 
pattes sur 
le dos. 

6. Couchée sur 
le dos, bras 
tendus au-

dessus de la 
tête, poignets 
sous les mains 
d'une partenai
re. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Pompes ( push-up 

Pompes ( push-up 

Marcher sur les mains vers les pieds 
jusqu'à la pos i t ion debout. 
( Jambes a demi f léch ies ) 
Revenir a la pos i t ion de départ en 
c on c i n\/ov~co 

ÎLL;iC [RATION 

inverse 

Tendre les bras, nuis les fléchir 
sans déposer les fesses au sol. 
Répéter. 

Faire un tour complet en déplaçant 
les jambes fléchieset en gardant les 
mains au sol. 

Pousser vers le haut contre la résis
tance de la partenaire (3 à 5 secondes 
Répéter en position couchée sur le 
ventre, poignets au-dessus des mains 
du partenaire et pousser vers le 
bas (3 â 5 secondes) 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM 

10 15 20 20 

10 15 20 20 
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Groupe 10: MEMBRES SUPERIEURS SALLE Période: AVANT 

POSITION 
de 

DEPART 

7. Pos i t i on 
"pompe", 
bras et jam

bes tendus. 

8. A genoux, 
bras fléchis 
et en appui 

dans les mains 
d'un partenaire 

9. Couchée sur 
le ventre, 
bras tendus 

au-dessus de 
la tête, paumes 
vers 1'extérieur 
avant-bras en 
appui sur les 
mains d 'une 
partenaire. 

Décrire un cercle avec la pointe des 
pieds en prenant les mains comme 
centre d'appui. 

Pousser les coudes (3 3 5 secondes) 
vers le bas contre la résistance du 
partenaire. Répéter en sens inverse 
en tirant vers le haut. 

Pousser vers l'extérieur (3 â 5 secon 
des). Répéter puis exécuter en sens 
inverse, paumes vers l'intérieur pous 
ser vers l'intérieur (3 à 5 secondes 

K. 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 

(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 
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10 15 20 



Groupe 11: MEMBRES INFERIEURS SALLE Période: AVANT 

Station de
bout, jam
bes en fente 

mains aux han
ches. 

2. Station de
bout, jambes 
légèrement 

écartées, bras 
tendus devant 
a la hauteur 
des épaules. 

3. Position â 
demi flé
chie, bras 

de chaque cô
té du corps. 

4. En appui, 
dos au mur, 
position a 

demi fléchie, 
jambes écar
tées. 

5. 

6. 

Assise au 
sol en 
tailleur. 

Station de
bout, jambes 
écartées et 

â demi fléchies 
bras tendus en 
croix. 

Fléchir la jambe avant. Revenir â 
la position de départ puis effectuer 
un I tour sur pointe des pieds. 
Fléchir 1 'autre jambe. 

Demi-flexion et extension des jambes 
en gardant toujours les talons au 
sol. 

Saut en extension avec projection 
des bras vers le haut. Retour à 
la position de départ a demi fléchie 

Garder la position. 

Se lever puis se rasseoir sans 1 
des mains. 

aide 

En gardant les jambes a demi fléchies, 
monter alternativement sur la pointe 
des pieds. 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

0 15 20 20 

10 15 20 20 

10 15 20 20 
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Groupe 11: MEMBRES INFERIEURS SALLE Période: AVANT 

POSITION 
de 

DEPART 

7. A genoux, 
bras de cha
que côté. 

8. Station de 
bout, de 
côté, en 

appui au mur. 

9. Couchée sur 
l e v e n t r e , 
mains c r o i 

sées sous le 
menton, en ap
pui au sol ; 
jambes f l éch ies 
a 90°. 

10. Même 
t i o n 
9. 

pos i -
qu 'en 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Se mettre debout et revenir S genoux 
en 4 temps: 
a) placer le p1ed d r o i t devant, au 

sol ; 
b) placer le pied gauche et se mettre 

debout; 
c) placer le genou d r o i t au s o l ; 
d) placer l e genou gauche au s o l . 

Demi-f lexion de la jambe la plus près 
du mur. Lever l ' a u t r e jam

be devant et décr i re des cercles vers 
l ' I n t é r i e u r puis vers l ' e x t é r i e u r . 
Déplacer la jambe tendue de côté puis 
de r r i è re en décr ivant des cercles dans 
chacune des nouvelles pos i t i ons . Exé
cuter de l ' a u t r e jambe. 
( Le nombre de répé t i t i ons indique 
le nombre de cercles â décr i re dans 
un seul sens et dans une seule pos i 
t i o n ) . 

Contre la résistance d'une par tena i re , 
por ter les chev i l l es aux fesses. 

Contre la résistance d'une partenaire 
poser les pieds au sol. 

•?' -=4. ^ 
'T. 

4>- ^ - ^ . 

15 20 20 

10 15 20 

10 15 20 



Groupe 11: MEMBRES INFERIEURS SALLE Pëiiode; AVANT 
o 

n . Assise en 
tailleur, 
mains aux 

genoux sur la 
fjartle externe 
de la jambe. 

12. Assise en 
tailleur, 
mains aux 

genoux, sur la 
partie interne 
de la jambe. 

13. Station de
bout, jambes 
écartées, 

bras tendus de
vant, hauteur 
des épaules. 

14. Couchée sur 
le côté 
droit, jam

bes tendues en
semble, tête 
posée sur le 
bras droit ten
du au sol ; bras 
gauche fléchi 
devant, paume 
au sol devant 
la poitrine. 

15. Station de
bout, jam
bes ensemble 
tendues. 

Avec les mains, essayer de réunir les 
genoux devant et en haut. Offrir une 
résistance avec les jambes en tentant 
de conserver la position de départ. 
Répéter. 

Essayer de réunir les genoux ensemble 
contre la résistance des mains qui 
poussent les genoux vers le bas. 
Répéter. 

I flexion des jambes sur pointe de 
pieds. Revenir â la position de 
départ. 

Exécuter de petits battements rapides 
de la jambe gauche sur la jambe droite 
sans jamais les réunir. 

ILLUSTRATIO'J 
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30sec 
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NIVEAUX 
floyen Elevé 

(M) (Rm) (RM). 
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- . ^ 

I flexion des jambes, talons au sol. 
Monter sur pointe des pieds. Tendre 
les jambes. Descendre jambes â | flé
chies sur pointe; déposer les talons. 
Reprendre la position de départ. Répé
ter puis recommencer jambes tendues 
écartées. 

20 30 40 50 

8 15 20 



Groupe 11: MEMBRES INFERIEURS • ALLE Période: AVANT 

POSITION 
de 
DEPART 

16. Jambes écar
tées tendues 
ou a i flé

chies; station 
debout, tronc 
fléchi devant, 
bras tendus, 
mains au sol 
devant entre 
les jambes. 

Fléchir sur jambe gauche. Revenir â 
la position de départ. Fléchir sur 
1'autre jambe. 

ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

15 20 20 20 



Groupe 12: EXERCICES DE DETENTE ET DE RELAXATION 
S^LLE P é r i o d e : AVANT 

"^^^ to^^if SrLp;;ri^?-.^s-^rSn^:[£^.^"^^-^^--^ - - - '̂  - -^— " <̂) 
^ e? S e l r r e î ^ x a t ï o n t T : ^ ^ S l L S t p î ï l è . ' ^ " ^ "" '^"^'^^ ^̂ ^̂ ^ ^̂  ^̂  ^^^^ '^ - " - ^ - « ^" -^^^^-ent 

2. L'affaissenent seo^ntaire localisé, rénionalisé ou total oroduit sous l'effet de la pesanteur, 

3. La poursuite du mouvement pendulaire, entretenue par une contraction musculaire optimale, 

'• conlerne-s!'"'"" °" 1'autovibration localisée, régionalisée, ou totale, après une mise en détente des muscles 

'• \ol"rTeulZ rd1s"pe?c':pti:ns°de'Stelln?s'd: 'r^'"'/^^'' ' d- -"étions de chaleur, de fraîcheur, de 
perceptions de battements de coeur, de mouvements respiratoires, etc,.. . 
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^ -3- k'£'̂ l''̂ 3£it,é_djj _syitèmê  ̂ _̂tr̂ aiis£ort_e;t d̂ 'iitî lisâ tĵ on̂  l'R>^y9^n^ 

Plusieurs activités peuvent être pratiquées afin de développer 1'efficacité 
du système de transport de 1'oxygène et des processus énergétiques aérobies 

Le groupe de travail sur les Programmes de Conditionnement Physique pour 
Adultes (1) énonce de façon claire et explicite les caractéristiques géné
rales de ces activités et nous nous permettons de les rapporter textuelle
ment : 

" Leur nature L'efficacité du système 
de transport de 1 'oxygène 
et des processus énergé

tiques aérobies est développée essentiellement 
par les activités physiques mettant en jeu des 
masses musculaires importantes, qui sollicitent 
des adaptations respiratoires, circulatoires et 
métaboliques. Parmi ces activités on retrouve 
la marche, le jogging, la course, le cyclisme, 
la natation, le ski de randonnée, ainsi qu'un 
certain nombre d'activités sportives. 

Dans le cadre d'un PCPA, pour des questions 
d'efficacité et de sécurité, il est nécessaire 
de contrôler de façon précise l'Intensité des 
efforts Imposés aux participants, tout parti
culièrement pendant l'étape de l'initiation. 
Pour cette raison les activités physiques dont 
les exigences énergétiques sont les mieux con
nues et les plus faciles â graduer, telles la 
marche et le pédalage au bicycle ergométrique, 
seront choisies pendant cette étape. Par la 
suite, afin de rendre moins monotone le pro
gramme d'activités physiques, le jogging et la 
course ainsi que certaines activités sportives 
pourront être progressivement introduites. 
Dans la mesure oO les exigences énergétiques 
d'activités sportives ou récréatives seront de 
mieux en mieux connues 11 sera souhaitable de 
les introduire dans les programmes d'activités 
physiques pour en augmenter l'attrait. De plus, 
ces activités sportives ou récréatives pourront 
constituer l'essentiel du programme d'activités 
physiques pendant l'étape du maintien. 

Leur forme L'efficacité du système 
de transport de 1 'oxygène 
et des processus énergé

tiques aérobies est développée â la fois par 
des activités physiques pratiquées de façon con
tinue ou de façon intermittente. Cette deuxième 
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Leur forme forme de t r a v a i l peut ê t re 
(su i te ) chois ie vo lonta i rement , 

comme dans 1 'entraînement 
par I n t e r v a l l e , ou êt re Imposée par l ' a c t i v i t é 
physique elle-même, comme c 'es t le cas dans les 
a c t i v i t é s spor t ives par exemple, oQ a l t e rnen t des 
périodes de repos survenant en t r a v a i l i n t e r m i t t e n t 
L ' i n t ens i t é de l ' exe rc i ce ef fectué pendant la pé
r iode de t r a v a i l d o i t nécessairement ê t re plus 
élevée qu'en t r a v a i l con t i nu , pour qu'au bout de 
séances de durées égales autant de t r a v a i l so i t 
accompli en t r a v a i l i n t e rm i t t en t qu'en t r a v a i l 
cont inu. En raison de ces puissances élevées re 
quises, l e t r a v a i l i n t e rm i t t en t ne sera pas r e 
tenu de façon systématique sous la forme de l ' e n 
traînement par i n t e r v a l l e , dans l e cadre du PCPA, 
bien q u ' i l y so i t i n t r o d u i t indirectement par l e 
b ia is des a c t i v i t é s spor t i ves . Par contre des 
a c t i v i t é s physiques pratiquées de façon v o l o n t a i 
rement In te rmi t ten te et donc â des i n tens i tés r e 
lat ivement plus élevées, peuvent t rouver leur 
place dans l 'é tape du maint ien de la cond i t ion 
physique, en raison de leur e f f i c a c i t é et de leu r 
a t t r a i t . Compte tenu de leurs in tens i tés élevées 
ces formes d ' a c t i v i t é s physiques ne peuvent pas 
être recommandées pour tous les su j e t s . 

Leur i n tens i té Les a c t i v i t é s physiques pra
t iquées de façon continue et 
mettant en jeu des groupes 

musculaires importants, améliorent l ' e f f i c a c i t é du 
système de t ranspor t de 1'oxygène et des processus 
énergétiques aérobies, même l o r s q u ' e l l e s sont pra
t iquées â des In tens i tés modérées. Exprimée en 
pourcentage de la consommation maximale d'oxygène 
ou de la capacité fonc t ionne l le de t r a v a i l , une 
i n tens i t é de 60 a 70 pour cent correspond â une 
fréquence cardiaque var ian t entre 75 et 85 pour 
cent de la fréquence cardiaque maximale et para î t 
optimale a cet te f i n . 

Au cours de l ' é tape de l ' i n i t i a t i o n l ' I n t e n s i t é des 
a c t i v i t é s sera chois ie pour ent ra îner des dépenses 
énergétiques équivalentes â 50 pour cent de la con
sommation maximale d'oxygène ou de l a capacité fonc
t i o n n e l l e de t r a v a i l , la fréquence cardiaque s ' é t a 
b l issant a environ 65 pour cent de la fréquence car
diaque maximale. 

L ' I n tens i t é sera a lors progressivement augmentée 
jusqu'à ses valeurs optimales qui seront conservées 
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Leur In tens i té durant 1'étape de développement 
( su i t e ) et de ma in t i en , pour les a c t i 

v i t és pratiquées sous la forme 
cont inue. L 'amél iora t ion de la capacité fonc t ionne l le 
de t r a v a i l , en réponse â ces a c t i v i t é s , nécessite l e 
réajustement constant de leur i n t ens i t é a f i n de con
server l ' i n t e n s i t é r e l a t i v e optimale souhai table. 
Entre les réévaluat ions périodiques de la cond i t ion 
physique, l ' observa t ion d'une d iminut ion de la f r é 
quence cardiaque, mesurée immédiatement à l ' a r r ê t de 
l ' a c t i v i t é , sera le signe d'une amél iorat ion de la 
capacité fonc t ionne l le de t r a v a i l , et que l ' I n t e n s i t é 
do i t ê t re augmentée. 

Les activités pratiquées sous une forme intermittente 
au cours de 1'étape du maintien de la condition phy
sique doivent l'être S une intensité supérieure 3 
celle à laquelle sont pratiquées les activités de 
forme continue. Ainsi des fréquences cardiaques équi
valentes à 85 ou 95 pour cent de la fréquence cardia
que maximale pourront être atteintes, ce qui corres
pond a des dépenses énergétiques représentant 80 à 90 
pour cent de la consommation maximale d'oxygène ou de 
la capacité fonctionnelle de travail. 

Leur durée Les activités visant le déve
loppement de 1'efficacité du 
système de transport de 1'oxy

gène et des processus énergétiques aérobies, doivent 
être pratiquées de façon prolongée. Au cours de l'é
tape de l'initiation leur durée par séance devrait 
être progressivement augmentée de 10 â 15 minutes. 
Au cours de l'étape de développement, elle devrait ra
pidement atteindre environ 30 minutes. Ces 30 minutes 
peuvent constituer une période ininterrompue ou se 
répartir en périodes séparées par des activités de dé
tente, ou de développement d'autres facteurs de la con
dition physique. Cette durée devrait être conservée 
au cours de 1'étape du maintien de la condition phy
sique. 

Leur fréquence Le développement de 1'efficacité 
du système de transport de 1'oxy
gène et des processus énergétiques 

aérobies étant incontestablement le principal objectif 
du programme individuel de conditionnement physique, les 
activités pratiquées dans ce but occupent une place de 
choix dans chacune des séances. Pour cette raison leur 
fréquence hebdomadaire de pratique sera: 
- de deux a trois au cours de 1'étape de 1 'initiation; 
- de trois a cinq au cours de l'étape de développement; 
- de deux â trois au cours de l'étape de maintien." 
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2. LE PROGRAMME D'EXERCICES ET D'ACTIVITES PHYSIQUES PENDANT LA GROSSESSE 

2.1 Caractéristiques particulières 

Le programme proposé pour la période PENDANT la grossesse est un programme 
combiné en sa l le et en p isc ine . Cette complémentarité est suggérée a f i n 
de favor iser le développement optimal de la condi t ion physique de la p a r t i 
cipante et par t icu l ièrement le maint ien de l ' e f f i c a c i t é du système de t rans
port et d ' u t i l i s a t i o n d'oxygène lequel déterminant n 'es t aucunement s o l l i c i t é 
dans le programme en s a l l e . 

2.2 Programme d'exercices au sol période PENDANT la grossesse 

2 . 2 . 1 . L^s f̂o r̂me_et̂  i^„'^o.nleinu_de^s_s£ar[ce^s 

La séance d'exercices au sol comprend quatre parties: 

A. La mise en train 

La mise en train doit être d'une durée approximative de 
10 - 15 minutes. Elle a pour but d'augmenter graduellement 
les battements cardiaques de 80 a 120 - 130 battements, au 
minimum, par minute. 
Elle comprend principalement des exercices d'abord statiques, 
compte tenu des modifications du centre de gravité, puis 
des exercices de déplacements. 
Elle est également composée de divers exercices sollicitant 
les principales articulations ( épaules, coudes, poignets, 
taille-hanches, genoux, chevilles ). 

B. Le corps de la leçon 

Trente minutes doivent être consacrées â cette partie qui 
elle-même se divise en deux: 

1. Exercices prédominants. 
2. Exercices complémentaires. 

Les exercices prédominants sont ceux qui concernent le sujet 
principalement traité lors d'un cours. Ces sujets d'intérêt 
sont: 

1. Les abdominaux. 
2. Les dorsaux. 
3. Le périnée. 
4. L'ouverture du bassin. 
5. Les pectoraux. 
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B. Le corps de la leçon ( su i t e ) 

6. L ' é q u i l i b r e et la posture. 
7. La r e s p i r a t i o n . 
8. La r e l a x a t i o n . 
9. Les jambes. 

10. Les positions de repos. 
11. La région thoracique. 
12. Les notions de base. 

Les exercices complémentaires sont tous ceux qui touchent 
un sujet autre que le sujet d'intérêt pour le cours en 
question. Ainsi, si le sujet d'intérêt pour un cours par
ticulier est la région abdominale, le corps de la leçon 
sera principalement constitué d'exercices pour les abdo
minaux, dits exercices prédominants, et complété par des 
exercices dans chacune des autres catégories. Ces exer
cices dits complémentaires seraient dans l'exemple pré
sent: 

- un exercice pour les dorsaux; 
- un exercice pour le périnée; 
- un exercice pour l'ouverture du bassin; 
- etc. 

Le corps de la leçon a pour objectifs: 

1. de développer la force et l'endurance des muscles ab
dominaux, dorsaux, du périnée des pectoraux et des jambes; 

2. de développer la flexibilité des principales articulations; 

3. de favoriser 1'étirement du périnée, l'ouverture du bassin, 
l'expansion du thorax et la circulation dans les jambes; 

4. de permettre l'acquisition d'un équilibre et d'une pos
ture corrects; 

5. de permettre la connaissance et la réalisation des posi
tions de repos, des exercices de relaxation et de divers 
gestes quotidiens. 

C. La capacité de détente et de relaxation 

Cette partie vise la détente et la décontraction musculaires. 
Elle est d'une durée de 10 - 15 minutes. 

D. La c lô tu re 

Cette pa r t i e f a i t le rappel d'un exercice de déplacement exé
cuté l o rs de la mise en t r a i n . E l l e permet l e re tour à 1 ' é ta t 
i n i t i a l . 

La séance dev ra i t se dérouler de façon â ce que généralement les 
exercices qui la composent se succèdent dans l ' o r d r e su ivant : 
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des exercices debout; 
des exercices assis; 
des exercices en position couchée ou â quatre pattes; 
des exercices de relaxation en positions variées; 
des exercices avec déplacements progressifs pour ramener la 
circulation aux jambes. 

2.2.2. J_es_ 3.r£U£e£ d̂ '£x£r£i£es 

1. Les exercices de balancement. 

2. Les exercices de déplacement. 

3. Les exercices pour les abdominaux. 

4. Les exercices pour la région dorsale. 

5. Les exercices pour le périnée. 

6. Les exercices pour l'ouverture du bassin. 

7. Les exercices pour les pectoraux. 

8. Les exercices d'équilibre et de posture. 

9. Les exercices pour 1 'expansion du thorax. 

10. Les exercices de relaxation et de détente. 

11. Les exercices pour les jambes et les pieds. 

12. Les positions de repos et les exercices pour soulager les 
In confort s. 

13. Les gestes quotidiens et notions de base. 



Groupe 1 : BALANCEMENTS SALLE Période: PENDANT 

POSITION 
de 
DEPART 

1. Station de
bout, jambes 
ensemble et 
fléchies. 

2. Station de
bout, jambes 
ensemble 
fléchies. 

3. Station de
bout, jambes 
ensemble 
fléchies. 

4. Station de
bout, jambes 
ensemble 
fléchies. 

Station de
bout, jambes 
ensemble 
fléchies. 

6. Station de
bout, jambes 
ensemble. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Tendre les jambes en ouvrant simultané
ment les bras jusqu'au niveau des épau
les puis fléchir les jambes en croisant 
les bras devant au niveau des cuisses, 
dos arrondi. 
Les mouvements jambes et bras se font 
simultanément et de façon continue. 

Répéter 1, mais cette fois, lors de 
la flexion des jambes, effectuer une ro
tation du tronc de façon â croiser al
ternativement les bras au niveau des 
cuisses du côté droit et gauche. 

Répéter 1, mais cette fois, lors de 
l'extension des jambes, monter sur poin
te de pieds en portant les bras au-des
sus de la tête. 
( on peut ajouter marcher 3-4 pas vers 
1 'avant puis au second mouvement 3-4 
pas vers 1 'arrière. ) 

Extension des jambes en lançant les 
bras parallèlement devant. Flexion des 
jambes en lançant les bras parallèlement 
derrière. Les mouvements jambes et 
bras se font simultanément et de façon 
continue. 
( Im i te r le mouvement du plongeon ). 

Répéter 4 , mais ce t te fo i s lo rs de la 
f l e x i o n des jambes, lancer simultané
ment les bras du même côté du corps en 
tournant l e t ronc . A chaque f l ex ion des 
jambes, a l t e rne r de côté. La tê te su i t 
les mains. ( Regarder vers l ' a r r i è r e ) . 

De façon cont inue, balancer une jambe 
f l éch ie devan t j de r r i è re . Répéter p l u 
s ieurs f o i s , puis changer de jambe. 

ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 
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10 20 40 
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10 20 40 
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Groupe 2: DEPLACEMENTS SALLE Période: PENDANT o 

6. 

POSITION 
de 
DEPART 

1 . Station de
bout, jambes 
ensemble 

'̂ fléchies. 

2. Station de
bout, jambes 
ensemble 
fléchies. 

Station de
bout, jambes 
ensemble. 

4. Station de
bout jambes 
ensemble. 

5. Station de
bout jambes 
ensemble. 

Station de
bout, jambes 
ensemble. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Effectuer le balancement décrit en 
" balancement 1 " en exécutant simul
tanément un déplacement latéral: 
1. ouverture simultanée des bras et 

des jambes; 
2. fermeture des jambes et croisement 

simultané des bras devant. 
Exécuter quelques pas vers la droite 
puis répéter vers la gauche. 

Répéter 1, mais cette fois en exécutant 
2 mouvements de bras pour un dépla
cement des jambes. 
Effectuer quelques pas vers la droite 
puis répéter vers la gauche. 

Sur place, balancer une jambe fléchie 
devant-derrière-devant puis la déposer 
en effectuant un pas devant. 
Répéter le balancement en 3 temps de 
1 'autre jambe et effectuer ainsi 
quelques pas devant. 

Répéter 3, mais cette fois en effectuant 
les déplacements vers l'arrière. 
Commencer les balancements de la jambe 
fléchie vers l'arrière. 

Balancer latéralement les bras vers la 
droite puis vers la gauche en effec
tuant a chaque balancement un pas de 
côté. 
Répéter mais cette fols, effectuer le 
déplacement dans la direction opposée. 

Répéter 5 en effectuant 2 balancements 
pour chaque pas de côté. Effectuer les 
déplacements d'un côté puis de l'autre. 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

12 

12 15 

15 25 

25 

12 15 

12 15 



Groupe 2: DEPLACEMENTS 
I J V 

SALLE 

z' 

Période: PENDANT 

POSITION 
de 
DEPART 

Station de
bout, jambes 
ensemble. 

Station de
bout, jambes 
ensemble. 

9. Station de
bout, jambes 
ensemble. 

10. Station de
bout, jambes 
ensemble. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Sur une jambe, décrire de l'autre jambe 
fléchie, un cercle extérieur... devant.. 
intérieur...derrière.,.extérieur. 
Déposer la jambe fléchie en effectuant 
un pas latéral et en exécutant une 
grande flexion. Refermer les jambes 
et répéter. Effectuer quelques pas 
d'un côté puis exécuter de l'autre 
jambe. 

Ouvrir latéralement jambe droite fléchie 
la croiser devant; ouvrir de nouveau 
et déposer latéralement en fléchissant. 
Reprendre la position de départ en 
ramenant la jambe gauche. 
Effectuer quelques pas d'un côté puis 
répéter de 1 'autre côté. 

Répéter 8, mais cette fois en croisant 
alternativement la jambe devant et der
rière . 
( nombre de répétitions â répéter â 
1 'aller et au retour ) 

Marche sur pointes des pieds, bras au-
dessus de la tête. Exécuter quelques 
pas puis tirer alternativement la main 
droite puis la main gauche vers le 
haut a chaque pas. 

ILLUSTRATION 

A 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 

(Rm) (Rm) (Rm) (RM) . 
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Groupe 3: ABDOMINAUX SALLE 
ro 

Période: PENDANT 

POSITION 
de 
DEPART 

1. Assise, une 
jambe tendue, 
une jambe 
fléchie 
devant; mains 
sous la cuis
se de la 
jambe fléchie 

2. Même position 
qu'en 1. 

3. Couchée sur 
le dos, ge
noux fléchis, 
pieds tenus 
par un par
tenaire. 

4. Même position 
qu'en 3. 

5. Même position 
qu'en 3. 

5. Même position 
qu'en 3. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Incliner le tronc vers l'arrière en 
gardant les mains â la cuisse, puis 
remonter en arrondissant le dos. 
Redresser en position assise. 

Répéter 1 en tournant les épaules vers 
la droite et vers la gauche lorsque 
le tronc est incliné. 
( Comme pour regarder par terre derriè
re son épaule ). 

En poussant le sol des mains, redresser 
le tronc jusqu'en position assise. 

En glissant les mains le long du corps 
redresser le tronc jusqu'en position 
assise. 

En montant les mains vers les genoux, 
redresser le tronc jusqu'en position 
assise. 

En montant et en croisant les mains 
aux genoux, redresser le tronc jus
qu'en position assise: main droite 
a genou gauche et main gauche a 
genou droit. 
( nombre de répétitions de chaque côté ) 

ILLUSTRATION 

-G y^^%i/l^ 

i^ 

NIVEAUX 
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(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 
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Groupe 3: ABDOMINAUX SALLE Période: PENDANT 

POSITION 
de 

DEPART 

7. Couchée sur 
l e dos, ge
noux f l é c h i s . 

Couchée sur 
l e dos, ge
noux f l é c h i s 

9. Couchée sur 
l e dos, jam
bes tendues 
pieds posés 
sur une 
chaise. 

10. Même pos i t i on 
qu'en 9. 

11 Couchée sur 
le dos, bras 
fléchis sous 
la tête, 
pieds posés 
sur une chai
se. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Répéter seule, l'un ou l'autre des 
exercices 3,4,5 et 6. 

En effectuant qu'un | redressement du 
tronc, répéter seule ou avec l'aide 
d'un partenaire l'un ou l'autre 
des exercices 4,5,6. 

Remonter la tête et les épaules. 

Répéter 9 en accompagnant 1'exercice 
d'une flexion du genou. Répéter et 
changer de jambe. 

Décoller les omoplates du sol en soule
vant la tête, les épaules et les bras. 
Redescendre. 

ILLUSTRATION 
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NIVEAUX 
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Groupe 4: DORSAUX SALLE Période: PENDANT 

POSITION 
de 
DiPART 

1 . En appui dos 
au mur, 
pieds a quel-

, ques cm du 
mur, jambes 
écartées. 

2. En appui dos 
au mur, 
pieds collés 
au mur, jam
bes légère
ment écartées 

3. Couchée sur 
le dos. 

4. A 4 pattes. 

5. Assise sur 
les talons 

6. Assise sur 
une chaise. 

7. Station 
debout. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Fléchir les jambes â 90 en glissant 
1e long du mur. 
Garder la position 5 sec, puis re
monter. 

Soulever une jambe tendue. Alterner 

Effectuer une bascule du bassin 

Effectuer une bascule du bassin 

Effectuer une bascule du bassin 

Effectuer une bascule du bassin. 

Effectuer une bascule du bassin. 

ILLUSTRATION 
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NIVEAUX 
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Groupe 4: DORSAUX 
I 

SALLE Période: PENDANT 

POSITION 
de 
DEPART 

. A 4 pattes. 

9. Assise, une 
jambe fléchie 
devant, 1'au
tre fléchie 
derrière; 
mains par 
terre de cha
que côté du 
genou avant. 

10. Couchée sur 
le dos, jam
bes fléchies. 

11. Position 
assise sur 
une chaise 
sans dossier 

12. A 4 pattes. 

13. A 4 pattes. 

14. A 4 pattes. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

En arrondissant le dos, s'asseoir sur 
les talons. 

Redresser le dos 
a) en élevant les hras; 
b) en décrivant un cercle des bras; 
et arrondir en posant les mains au sol 

( répétitions de chaque côté ) 

Arquer puis aplatir le dos au sol. 
Descendre progressivement les jambes 
en prenant soin de toujours bien 
recoucher le dos a plat au sol. 

Exécuter divers mouvements des bras 
et des épaules en stabilisant le 
bassin, dos droit. 

Elever un bras tendu latéralement. 
Reprendre la position de départ. Elever 
le même bras mais cette fols tendu de
vant vers le haut. 
Répéter puis exécuter avec l'autre bras 

En arrondissant le dos, ramener le ge
nou vers la poitrine puis allonger 
la jambe derrière. 

Lever une jambe fléchie latéralement. 
Répéter puis alterner. 

ILLUSTRATION 
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NIVEAUX 
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Groupe 4: DORSAUX SALLE Période PENDANT 

POSITION 
de 
DEPART 

15. A 4 pattes 

16. Assise en 
tailleur. 

17. A 4 pattes 

18. A genoux. 

19. Station de
bout. 

20. Couchée sur 
le dos, jam
bes fléchies 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

En arrondissant le dos, s'asseoir sur 
les talons. De là, arquer le dos puis 
glisser devant en fléchissant les bras 
Reprendre la position de départ et 
répéter en sens contraire. 

Décrire de grands cercles des bras en 
tournant loin devant et loin derrière. 

Déplacer le bassin latéralement d'un 
côté et de 1'autre de façon continue. 
( Le dos reste droit horizontalement ). 

Balancer les bras. En ouvrant, monter 
sur les genoux; en fermant, s'asseoir 
dos rond. 

Balancer les bras: 
bras droit en avant, bras gauche en 
arrière avec flexion des genoux lors 
du changement 

Contracter les fessiers puis soulever 
le bassin. Reprendre la position de 
départ en déposant successivement au 
sol les omoplates, le dos, la taille, 
les fesses. 

ILLUSTRATION 

M> 
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Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm.) (Rm) (RM 

10 15 

12 20 30 

12 

10 

20 

20 

25 

30 

12 20 30 

10 20 30 



Groupes: PERINEE 
I 

SALLE Période: PENDANT 

POSITION 
de 
DEPART 

1. Couchée sur 
le dos, jam
bes tendues 
et croisées. 

2. Assise sur 
une chaise, 
jambes rap
prochées. 

3. Assise sur 
une chaise, 
jambes croi
sées. 

4. Couchée sur 
le dos, jam
bes fléchies 
et rappro
chées. 

5. Couchée sur 
le dos, jam
bes fléchies 
et croisées. 

6. Assise sur 
une chaise. 

7. Couchée sur 
le dos, un 
coussin sous 
les genoux. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Contracter le périnée puis relâcher. 

a) répéter 1 ; 
b) répéter 1 un co issin entre les 

genoux. 

Contracter le périnée puis relâcher 

a) répéter 1 ; 
b) répéter 1 un coussin entre les 

genoux. 

Répéter 4 a) 

Contracter le périnée et raccourcir 
une jambe en tirant la cuisse dans 
la hanche. Répéter puis utiliser l'au
tre jambe. 

Répéter 6. 

ILLUSTRATION 
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NIVEAUX 
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Groupe 5: PERINEE SALLE Période: PENDANT 

POSITION 
de 
DEPART 

8. Station de
bout, jambes 
écartées, en 

, appui sur le 
dossier d-u-
ne chaise ou 
avec 1'aide 
d'un parte
naire. 

9. Position ac
croupie , 
jambes écar
tées, mains 
au sol. 

0. Station de
bout, jam
bes écartées. 

11. Assise en 
tailleur, 
plats des 
pieds ensem
ble; coudes 
sur les ge
noux. 

12. Station de
bout, jam
bes écartées. 

13. Assise au sol 
jambes flé
chies, plats 
des pieds 
ensemble, 
mains aux 
chevilles. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Fléchir les jambes jusqu'en position 
accroupie ( ne pas exécuter de mou
vement de ressort ). Remonter. 

Avancer Marche " en canard 

F léchi r une jambe puis t rans férer le 
poids du corps sur l ' a u t r e jambe f lé
ch ie . Répéter de façon cont inue. 

En tenant les pieds ensemble, presser 
avec les coudes sur les genoux. 
Tenir la pos i t ion de 3 a 5 sec. puis 
re lâcher . 

Fléchir les jambes et placer les mains 
au sol entre les pieds. Remonter. 

Arrondi r l e dos et t i r e r sur les che
v i l l e s doucement de façon a les rap
procher du corps. Presser les coudes 
sur les genoux; balancer de d r o i t e 
â gauche sur les fesses. 

ILLUSTRATION 
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Groupe 5: PERINEE 

POSITION 
de 

DEPART 

14. Assise en 
tailleur, 
mains aux 
chevilles. 

15. Assise en 
tailleur, 
bras en ex
tension au-
dessus de la 
tête. 

Il 
SALLE Période: PENDANT 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

De la main droite, prendre le talon 
droit et allonger la jambe vers le 
haut et l'extérieur. Au-aisser, répé
ter puis changer de jambe. 

Extension du dos puis flexion avant 
du tronc. 

ILLUSTRATION 

^ ^ 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
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G r o u p e s : OUVERTURE DU BASSIN SALLE Pér iode : PENDANT 

POSITION 
de 

DEPART 

1 . S ta t ion de
bout , de 
côté e t 

, main en ap
pui au mur. 

2. S ta t ion de
bout , main 
en appui sur 
l e dossier 
d'une chaise 

Sta t ion de
bout , une 
main en ap
pui sur le 
dossier d'ung 
chaise. 

4. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Assise sur 
une chaise 

5. Même pos i 
t i o n qu'en 
4. 

6 . Même posi 
t ion qu'en 
4. 

Balancer la jambe extér ieure genou f l é 
c h i , pied remonté, en cro isant devant 
la jambe de soutien et en ouvrant de 
côté. Répéter quelques f o l s . A l te r 
ner. 

De la jambe ex té r ieu re , décr i re un "8" 
devant -der r iè re . La jambe est f l éch ie 
pied remonté ( ou détendu ). Le mou
vement de retour de la jambe de r r i è re -
devant d o i t im i te r le mouvement de 
passage au-dessus d'une haie. 
A l te rne r . 

Flexion devant de la jambe extér ieure 
et extension dynamique sur le cô té , 
pied relevé ( conwne un coup de pied 
l a té ra l ou de savate ). Répéter puis 
changer de jambe. 

Ouvrir sur le côté une jambe f l éch ie 
â 90O. Revenir â la pos i t ion de 
départ. Répéter et changer de jambe 

Répéter 4 jambe â demi tendue. 

Répéter 4 jambe tendue, pied relâché 

NIVEAUX 
Fa ib l e Moyen Elevé 
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Groupe 6: OUVERTURE DU BASSIN 
I 
SALLE Période: PENDANT 

POSITION 
de 
DEPART 

7. Assise â 
terre, mains 
en appui au 
sol derriè
re le dos, 
genoux flé
chis, pieds 
a plat. 

8. Même posi
tion qu 'en 
7. 

9. Couchée sur 
le dos. jam-
bles flé
chies, pieds 
à plat. 

10. Même posi
tion qu'en 
9. 

11. Station de
bout, jam
bes écartées 

12 Assise au so 
jambes flé
chies, plats 
des pieds 
ensemble, 
mains aux 
chevilles. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Laisser tomber sur le côté un genou 
le remonter. Répéter avec l'autre 
genou. 

Répéter 7, mais cette fois en laissant 
tomber les 2 genoux de chaque côté. 
Laisser aller. 

Répéter 7. 

Répéter 8. 
( Exercice préparatoire a la posi
tion d'expulsion: jambes écartées 
et relâchées ). 

Flexion d'une jambe et extension de la 
même jambe de façon â t rans fé re r l e 
poids du corps sur 1 'autre jambe f l é 
ch ie . 
( Lors du t r a n s f e r t d'une jambe â 
l ' a u t r e , les deux jambes sont f l é 
ch ies. ) 

Exécuter un balancement d'un côté et 
de 1'autre. { Berceau ). 

LLUSTRATION 

J^ 

A-
V 

- ^ 

%l ^ 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM 

12 

12 

12 

10 

10 

20 

20 

20 

20 

20 

30 

30 

30 

25 

25 



Groupe 7: PECTORAUX SALLE Période: PENDANT 

POSITION 
de 
DEPART 

1. Assise en 
tailleur 
ou en sta-

* tion de
bout, jam
bes écartées 

2. Même po s i-
tion qu'en 
1 . 

3. Même pos i 
t i on qu'en 
1. 

4. Même pos i 
t i on qu'en 
1. 

5. Même posi 
t i o n qu 'en 
1 . 

6. Même pos i 
t i o n qu'en 
1 . 

7. Même posi 
t i o n qu'en 
1 . 

8. Même pos i 
t i o n qu'en 
I . 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Fléchi r les bras devant la po i t r i ne 
paume contre paume presser puis 
re lâcher . 
a) mains d i r igées vers le bas; 
b) mains d i r igées vers le haut. 

F léch i r les bras au-dessus de la 
t ê t e , paume contre paume doigts 
d i r i gés vers le haut; presser puis 
re lâcher . 

F léch i r les bras der r iè re le dos; 
paume contre paume, doigts d i r i gés 
vers le bas; presser puis re lâcher . 

Tendre les bras devant au niveau des 
épaules; paume contre paume, presser 
puis re lâcher . 

Répéter 1 en plaçant un bal lon entre 
les mains. 

Un ba l lon entre les mains, f l é c h i r 
les bras der r iè re la t ê t e ; presser 
le bal lon et re lâcher . 

Répéter 4 un bal lon entre les mains. 

Un ba l lon entre les mains, élever les 
bras tendus au-dessus de la t ê t e ; 
presser l e bal lon e t re lâcher . 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
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Groupe 7: PECTORAUX SALLE Pér-iode: PENDANT 

10. 

POSITION 
de 
DEPART 

Même posi
tion qu 'en 
1. 

Même posi
tion qu 'en 

11. A 4 pattes. 

12. Dans 1 'enca
drement d'u
ne porte, en 
station de
bout, jambes 
écartées ou 
assise en 
tailleur. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Fléchir les bras devant la poitrine; 
des mains, serrer les avant-bras 
opposés; pousser les mains dans des 
directions opposées; maintenir la 
pression puis rel6':,̂ her. 

Répéter 9, mais ceti. fois maintenir 
la pression en déplaçant les bras 
fléchis jusqu'en arrière de la tête; 
relâcher la pression. Presser de 
nouveau et ramener les bras fléchis 
devant la poitrine. 

Fléchir puis tendre les bras. 

Paumes en appui sur le cadre de porte 
exercer une pression vers 1 'extérieur 
a) paumes à la hauteur des épaules; 
b) paumes au-dessus de la tête; 
c) paumes au niveau des cuisses. 
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4 ^ 4 
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Groupe 8: EQUILIBRE, POSTURE SALLE Pét^iode: PENDANT 03 
4^ 

POSITION 
de 
DEPART 

1 . Station de
bout. 

2. Assise sur 
une chaise. 

3. Assise sur 
les talons. 

4. A 4 pattes 

5. Couchée sur 
le dos. 

Station de
bout, dos au 
mur. 

7. Debout dos 
au mur, jam
bes êctartêes 

8. Station de
bout. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Effectuer une bascule du bassin. 
a) une main sur 1'abdomen, 1 'autre 
sur le dos ( partie lombaire ) 
b) sans 1 'aide des mains. 

Répéter 1 a) et b). 

Répéter 1 a) et b). 

Répéter 1 b), 

Répéter 1 b 

Aplatir la partie lombaire au mur; 
la décoller puis recommencer. 
( similaire à la bascule du bassin 
( ne pas laisser d'espace entre le 
mur et le dos. ) 

Presser le dos dans toute sa longueui 
descendre en chaise S 90°. Tenir et 
remonter. Répéter de 3 à 5 fols. 

En rentrant le ventre ( bascule du 
bassin ), alterner 4 pas sur la poin 
des pieds et 4 pas â plat en avançan 
en reculant. 
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Groupe 8Î EQUILIBRE, POSTURE SALLE Période: PENDANT 

9. 

11 

POSITION 
de 
DEPART 

Station de
bout, pieds 
a plat. 

0. Station de
bout, pieds 
a plat. 

Station de
bout, jam
bes écartées 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Monter sur la pointe des pieds et 
ver les bras 
a) tendus devant ou 
b) tendus latéralement ou 
c) au-dessus de la tête. 

elO' 

ILLUSTRATION 
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puis revenir â 
part. Pieds â 
même nombre de 
des pieds. 
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plat, marcher le 
pas que sur la pointe 

Prendre 4 pas pour élever 
au-dessus de la tête puis 
redescendre. 

les bras 
4 pas pour 

S'accroupir en gardant le dos droit. 
Se servir de ses jambes pour remonter 
a) exécuter seule; 
b) exécuter 2x2 
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Groupe 9: EXPANSION DU THORAX SALLE Période PENDANT 

POSITION 
de 
DEPART 

1. Assise sur 
une chaise, 

' mains posées 
sur les cô
tes, doigts 
dirigés vers 
1'intérieur. 

2. Couchée sur 
le dos, jam
bes fléchies 
mains posées 
sur les cô
tes, doigts 
dirigés vers 
1'Intérieur. 

3. Assise sur 
une chaise, 
mains posées 
sur le ven
tre. 

4. Couchée sur 
le dos, jam
bes fléchies 
mains posées 
sur le ven
tre. 

5. Couchée sur 
le dos, jam
bes fléchies 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Inspirer profondément en soulevant les 
côtes. Expirer. 
( Respiration thoracique ). 

Répéter 

I nsp i re r profondément en gonf lant 
1'abdomen. Exp i rer . 
( Respiration abdominale ). 

Répéter 3. 

Placer les mains sur les côtes. Ins
p i r e r . Poursuivre l ' i n s p i r a t i o n en 
soulevant l'abdomen et en g l i ssan t 
les mains sur l e ventre. Expirer en 
abaissant l'abdomen puis en abaissant 
les cô tes . 
( Respirat ion \ thoracique | ab
dominale ) . 

ILLUSTRATION 
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Groupe 9: EXPANSION DU THORAX SALLE Période: PENDANT 

POSITION 
de 
DEPART 

6. Couchée sur 
le dos, jam
bes fléchies 
bras en ex
tension au-
dessus de 
la tête. 

7. Même posi
tion qu'en 
6. 

8. 

9. 

10. 

11. 

Même posi
tion qu'en 
6. 

Assise sur 
une chaise; 
bras fléchis 
devant. 
mains posées 
sur les 
épaules. 

Station de
bout, bras 
tendus de
vant au ni
veau des 
épaules. 
paumes des 
mains en
semble. 

Marche. 

Départ, inspirer; soulever les bras 
et les déposer de chaque côté des 
hanches; expirer; remonter; inspirer 

Répéter 6, un objet entre les mains 

Répéter G et 7, mains inverser 1 'ins
piration et l'expiration: inspi
rer en abaissant les bras; expirer 
en soulevant les bras. 

Inspirer profondément en ouvrant les 
coudes vers 1 'extérieur et 1'arrière 
Expirer en reprenant la position de 
départ. Répéter en accélérant le 
rythme. 

Inspirer en dégageant les bras vers 
1'arrière et en montant sur pointe 
des pieds. Expirer en reprenant la 
position de départ. 

4 pas: Inspirer en ouvrant les bras 
vers 1 'arrière au niveau des 
épaules ; 

4 pas: expirer en joignant les paumes 
devant, bras tendus. 

ILLUSTRATION 
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Groupe 9: EXPANSION DU THORAX SALLE Période: PENDANT co 
00 

POSITION 

de 
DEPART,,. 

12. Marche 

13. Marche. 

4. Marche. 

15. Station de
bout, jam
bes à demi 
fléchies, 
pieds ensem
ble, dos 
arrondi, tê
te fléchie 
devant, bras 
dé chaque 
côté du 
corps. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

4 pas: inspirer en décrivant un 
I cercle arrière avec les bras 

4 pas: expirer en décrivant un 
i cercle avant avec les bras. 

Répéter 11 en montant sur la pointe 
des pieds dans la phase Inspiratoire. 

Répéter 12 en montant sur la pointe 
des pieds dans la phase inspiratoire. 

Inspirer en ouvrant les bras de côté 
jusqu'au-dessus de la tête, en levant 
la tête, redressant le dos et en mon
tant sur la pointe des pieds. Expirer 
en reprenant la position de départ. 

ILLUSTRATI 
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Groupe 10: RELAXATION, DETENTE 
/ 

SALLE Période: PENDANT 

POSITION 
de 
DEPART 

1. Couchée sur 
le dos, jam
bes fléchies 

2. Couchée sur 
le côté, 
un bras flé
chi sous 
la tête 
( ou oreil
ler ) , jam
bes flé
chies. 

3. Couchée sur 
le dos; jam
bes fléchies 
bras al lon
gés de cha
que côté 
du corps. 

4. Couchée sur 
le dos, jam
bes fléchies 

5. Couchée sur 
le dos, jam
bes fléchies 
en appui sur 
un oreil1er. 

Position 
3/4 abdomi
nale. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Rouser la tête â droite en inspirant; 
rouler la tête a gauche en expirant. 
Répéter les yeux fermés puis les yeux 
ouverts. ( Rythme très lent ). 

Soulever le bras n'bre en inspirant; 
laisser tomber le bras libre en 
expirant. Garder h s yeux fermés. 
Répéter puis exécuter côté opposé. 
( Rythme très lent ). 

Lever les bras en inspirant; les lais 
ser tomber en expirant. Répéter puis 
ouvrir les yeux en levant les bras; 
les fermer en laissant tomber les 
bras. 

Ouvrir les yeux en inspirant, 
fermer en expirant. 

Se détendre. 

es 

Se détendre 
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Groupe 10: RELAXATION, DETENTE SALLE Période: PENDANT 

7. Couchée sur 
le dos, jam
bes fléchies 

8. Couchée sur 
le dos, jam
bes fléchies 
et soutenues 
par un cous
sin. 

9. 2 X 2 
Une vérifie 
la détente 
des bras et 
des jambes 
de sa par
tenaire. 

10. Assise en 
tailleur. 

n . Assise sur 
une chaise. 

12. Couchée 3/4 
abdominale, 
tête sur 
oreiller, 
coussin sous 
genou flé
chi. 

Laisser tomber un genou, le remonter; 
laisser tomber 1'autre genou, le 
remonter; laisser tomber les 2 genoux 
remonter. Recommencer 6 fois le tout 
puis relâcher dans la dernière posi
tion. 

Contracter un bras, relâcher; contrac 
ter l'autre bras, relâcher. 
Contracter une jambe, relâcher; con
tracter l'autre jambe, relâcher. 

Soupeser le bras puis la jambe du 
partenaire; changer de côté. 
Insister sur la sensation de lourdeur 
et de pesanteur. 
Inverser les rôles. 

Flexion de la tête, yeux fermés 
a) avant, a r r i è r e ; 
b) d r o i t e , gauche; 
c) circumduction par l a d r o i t e ; 
d) circumduction par la gauche. 

Rotations d'une c h e v i l l e vers l ' e x t é 
r ieu r puis vers l ' i n t é r i e u r . Avec 
les mains, secouer ensui te le p ied. 
Changer de p ied . 
{ Nombre de r é p é t i t i o n s , chaque côté ) 

Soulever la t ê t e . I n s p i r e r . 
Poser la t ê t e , e x p i r e r . 
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GRoupe:10: RELAXATION, DETENTE SALLE Période PENDANT 

POSITION 
de 

_DEPART 

13. Couchée sur 
le côté, 
jambes flé
chies; un 
bras sous 
la tête, 
1 'autre 
détendu 
devant. 
( inspirer ) 

14. Couchée sur 
le dos, jam
bes fléchies 
pieds a 
plat; bras 
écartés la
téralement, 
paumes vers 
le haut. 

15. Couchée sur 
le dos, jam
bes fléchies 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Lever a la verticale le bras tendu 
devant. Relever simultanément les 
genoux en tournant sur le dos et 
les laisser tomber de l'autre côté 
en entraînant le bras libre. 
Relâcher, rouler de l'autre côté. 
( inspirer sur les rôtés; expirer 
sur le dos ). 

Soulever la tête d'un côté ( inspirer 
la déposer ( expirer ). Soulever la 
tête de l'autre côté ( inspirer ) la 
déposer (expirer ). Répéter puis 
relScher. 

Soulever un bras, puis le laisser 
tomber; soulever l'autre bras, le lais 
ser tomber. Soulever une jambe, la lais
ser tomber; soulever l'autre jambe, 
la laisser tomber. 

Soulever les bras ensemble ( 10 cm ), 
laisser les tomber ( épaules, cou
des, avant-bras, mains ). 
Alterner: 
a) bras droit, jambe gauche; 
b) bras gauche, jambe droite; 
c) bras droit, jambe droite ensemble; 
d) bras gauche, jambe gauche ensemble 
e) 2 bras, jambe droite; 
f) 2 bras, jambe gauche. 
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Groupe 11 : JAMBES , PIEDS SALLE H '̂s- l̂ode PENDANT 

POSITION 
de 

DEPART 

Assise, 
mains en 
appui der
r i è r e le 
dos; jam
bes tendues 
ensemble 
devant. 

Même pos i 
t i o n qu'en 
1. 

3. Couchée sur 
l e dos, jam
bes tendues 
et élevées 
a 45° , en 
appui sur 
un mur. 

4. Même posi
tion qu'en 
1. 

5. Même 
tion 
3. 

posi-
qu'en 

6. Même posi
tion qu'e; 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Secouer les jambes sur le sol 
( " tapoter " ) 

Secouer une jambe en la déplaçant la
téralement. La ramener. Répéter en 
changeant de jambe. 

Fléchir un genou sur la poitrine. 
Effectuer un mouvement de ressort avec 
le genou fléchi. Le replacer sur le 
mur. Alterner. 

Secouer les jambes ensemble en les 
déplaçant latéralement. Les déplacer 
d'un côté et de l'autre. 

Fléchir une jambe sur la poitrine; 
allonger â la verticale, poser au 
mur, relâcher; alterner. 

Répéter 5 et pousser vers le haut 
Relâcher. 
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Groupe 11 : JAMDES, PIEDS 
l 

SALLE Période: PENDANT 

12 

TOSTÏTOIT 
de 
DEPART 

7. Couchée sur 
le dos, jam
bes fléchies 

8. Même posi
tion qu 'en 

9. Assise sur 
une chaise, 
sans dossier 

10. Station de
bout, jam
bes légère
ment écar
tées, â 
25cm d 'un 
mur; mains 
en appui au 
mur. 

11. Marche. 

Station de
bout, en 
appui laté
ral sur le 
dossier 
d'une chaise 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Exécuter un mouvement de ressort en 
écartant la jambe vers l'extérieur 
et le sol. Remonter de la même ma
nière. Répéter, alterner. 

Répéter 7, mais ce^te fois après le 
mouvement de ressoii:, tendre la 
jambe vers 1 'extérieur; répéter le 
mouvement de ressort vers l'intérieur, 
tendre de nouveau puis reprendre la 
position de départ. 

Soulever une jambe fléchie, la tendre 
devant soi perpendiculairement au 
sol; déposer. Alterner, répéter. 

Balancer en avant une jambe fléchie 
puis la lancer derrière. Répéter, 
alterner. 

Pieds en dedans; pieds en dehors; 
sur pointe de pieds; sur talons. 
( Le nombre de répétitions Indique 
le nombre de pas â effectuer vers 
1'avant ou 1 'arrière. ) 

Sur une jambe tendue, décrire de 1'au 
tre jambe un grand cercle en roulant 
un ballon avec le pied. 
Répéter, changer de jambe. 
( Le nombre de répétitions Indique 
le nombre de cercles a effectuer de 
la jambe libre ). 
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Groupe 11 : JAMBES, PIEDS SALLE Pt-r iode PENDANT 
MD 

POSITION 
de 
DEPART 

13. Marche. 

14. Marche 

15. Station de
bout ou en 
position 
assise, 
mains en 
appui der
rière le 
dos, jambes 
tendues, lé
gèrement 
écartées. 

16. Assise 
mains en 
appui der
rière le 
dos, jambes 
tendues, lé-
gèrment é-
cartées. 

17. Station de
bout, bras 
devant au 
niveau des 
épaules. 

Secouer une jambe à demi fléchie, 
derrière, de côté, devant et déposer. 
Répéter de 1'autre jambe. Avancer. 

Répéter 13 en reculant. Commencer 
en secouant la jambe devant. 

Rotation d'une cheville vers la droite 
puis vers la gauche. 
Alterner. 

Pointer et dépointer les pieds alter
nativement, puis exécuter les pieds 
ensemble. 

Sur place, monter alternativement sur 
la pointe des pieds. Répéter puis 
monter sur la pointe des 2 pieds. 
Maintenir. Relâcher. Répéter. 
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GrouDA 12- POSITIONS DE REPOS 

^ • EXERCICES POUR SOULAGER LES INCONFORTS SALLE Période: PENDANT 

REGION 

1. Jambes 

2. Dos 

3. Pour soulager les 
inconforts du 
haut du dos. 

ATTENTION: Cette partie est tirée du livre 
de Trude Sekely, " POUR VOUS FUTURE 
MAMAN " (8), p. 104 â 108. 

a) appui jambes élevées tendues sur un mur; 

b) appui jâ.nbes tendues sur un coussin; 

a) a genoux mains sous le menton; 

b) a genoux, avant-bras par terre, front sur 
les mains ( avec oreiller ); 

4. Pour soulager les 
maux de dos 
{ partie lombaire ) 

c) 3/4 abdominale 

a) cercle des épaules 
station debout ); 

position assise ou 

b) effacement des épaules; 

c) cercle des coudes ( bras fléchis, mains 
sur les épaules. 

a) bascule du bassin ( assis, à 4 pattes, 
debout, couché ) 

b) mouvement du bassin en rond; 

c) en appui sur un mur, balancement latéral de 
la jambe; 

d) massage de la partie lombaire. 

..r̂  

O^-û) 

Voir page 6, exercices 3,4,5,6,7. 
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Groupe 12- POSITIONS DE REPOS 
broupe i£. EXERCICES POUR SOULAGER LES ÎNCONFORTS SALLE .•-rfode: PENDANT 

eD 
en 

REGION 

5. Pour soulager les 
Inconforts au ni
veau du sacrum et 
des aines. 

6. Pour soulager les 
douleurs sclatiques 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION 

a) station debout, jambes écartées, mains sur 
les genoux; rotation du tronc; 

b) balancement de la jambe d'avant en arr ière 

c) balancement latéral de la jambe en cercle; 

d) balancement latéral de la jambe; 

e) cercle du bassin dans le plan horizontal 

a) balancement de la jambe d'avant en a r r iè re ; 

b) balancement latéral de la jambe; 

c) balancement en cercle de la jambe 

J^i^ 



GrouDP n - ^^STES QUOTIDIENS 
broupe M . NOTIONS DE BASE SALLE Période: PENDANT 

NOTION 

1. Crampe 
a) au pied 

au mollet 

aux hanches et 
aux fesses 

Se lever de la 
position couchée 

Se coucher 

4. S'asseoir 

ATTENTION: Cette partie est tirée du livre 
de Trude Sekely, " POUR VOUS FUTURE 
MAMAN " (8), p.110 a 115. 

Station debout, mettre le poids du corps sur le 
pied; 

Ramener la pointe du pied vers sol en exécutant 
une extension des muscles du mollet. 
( station debout ou assise ). 

Debout, mains au mur. Coup de pied sur le côté 
genou face en avant; 

Assise par terre ou sur une chaise, jambes ten
dues ensemble; rouler d'un côté puis de l'autre 
en prenant appui sur les mains. ( berceau ) 

a) rouler sur le côté jambes fléchies; 
b) mettre les mains au sol; 
c) s'agenouiller; 
d) poser un pied devant et se lever buste droit. 

a) poser un genou et une main au sol; 
b) déposer l ' a u t r e genou et l ' a u t r e main; 
c) s 'asseo i r sur le cô té ; 
d) f l é c h i r les bras et s 'a l longer sur l e côté; 
e) rou ler sur le dos, jambes f l é ch ies . 

a) jambes tendues pieds a p l a t ; 
b) placer une jambe de r r i è re sur pointe de 

pied ( poids du corps sur les jambes ) 
c) f l é c h i r les jambes, tronc d r o i t et s ' asseo i r . 
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Groupe 13: GESTES QUOTIDIENS 
NOTIONS DE BASE 

5. 

7. 

SALLE 

NOTION 

Se lever d'une 
chaise. 

Ramasser ou dé
poser un objet 
léger au sol . 

Ramasser ou déposer 
un objet lourd au 
sol. 

Monter un poids 
lourd en haut 
d'un escalier. 

9. Travailler debout 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

écarter légèrement les jambes d'avant en 
arrière, plat du pied avant au sol; sur 
pointe du pied derrière; 
en ooussant avec les jambes, se lever 
tronc droit. 

a) faire un pas avant, nied à plat, sur 
pointe du oied arrière; (le poids 
du corps repose également sur les 2 jambes 

b) fléchir les jambes; ( ramasser ou déposer 
c) remonter. 

a) écarter latéralement les jambes, a olat. 

b) 

c) 
d) 

b) 
c) 

d) 

fléchir les jambes, talons par terre jusqu'à 
la position accroupie; 
soulever ou déposer l'objet; 
remonter en ne travaillant qu'avec les 
jambes. 

monter une jambe sur une première marche. 
Déposer le paquet sur le genou fléchi; 
placer la seconde jambe près de la première; 
élever de nouveau la première jambe avec 
le paquet, sur la seconde marche; 
répéter. 

Balancer le poids du corps d'une jambe â l'autre. 

Poser une jambe fléchie sur un objet quelconque 
pour tenir hanches et/ou bassin au même niveau. 
Après un certain temps, changer de jambe. 

Période: PENDAN" 
eo 
00 

ILLUSTRATION 

} 



Groupe 13 GESTES QUOTIDIENS 
NOTIONS DE BASE 

NOTION 

10. Déposer un objet 
en haut d 'une ar
moire. 

11. Entrer et sortir 
de la baignoire. 

a) 

a) 

c) 
d) 

SALLE Période: PENDANT 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

poser une jambe en avant ( poids du corps 
réparti sur les jambes ); 
élever les bras en montant sur pointe des 
pieds. 

s'asseoir sur le bord de la baignoire, mains 
en appui de chaque côté du corps; 
passer une jambe par-dessus le bord de la 
baignoire en soulevant une main et en la 
replaçant entre les jambes; 
inverser les mains; 
passer 1 'autre jambe en soulevant la main 
entre les jambes. 

ILLUSTRATION 

A rr h 

eo 
eo 
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2 .2 .3 . L. ' e f f i jca£i ié_d û  l Y A ^ i ^ ^ ^e„^Iia ii S£0£t_ejt c[ ' £tj_l i s â t i o r [ 
d_'£xygè^n£ 

Cet important déterminant de la condi t ion physique n 'est 
pas abordé dans le programme en s a l l e . C'est la raison 
pour laque l le nous recommandons qu'un programme en p i s 
cine so i t combiné au programme en s a l l e . 

I l est évident que toute autre a c t i v i t é de type endurance 
c a r d i o - c i r c u l o - r e s p i r a t o i r e peut ê t re p resc r i t e en autant 
qu 'e l l e n'encoure aucun risque de prat ique pour la femme 
enceinte et que les modi f icat ions qui s ' imposent, s ' i l y 
a l i e u , soient apportées. 

A t i t r e d'exemple, mentionnons le ski de randonnée, la 
marche, la marche en raquet te , la b i c y c l e t t e , e t c , . . . 

2.3. Programme d ' a c t i v i t é s physiques aquatiques période PENDANT la grossesse 

2-3.1 Bis]es_2énérales_d^un_programme,en_pjseine_pour_la^ 

Quelques règles générales doivent êt re pr ises en considérat ion avant 
de débuter un programme d'exercices et d ' a c t i v i t é s physiques en 
piscine pour la femme enceinte. 

Entrées â l ' eau : La femme enceinte s o i t descendre par l ' é c h e l l e 
ou g l i sse r dans l ' eau . E l le ne d o i t jamais 
sauter ni plonger à moins q u ' e l l e ne suive 
exactement les consignes d 'exécut ion du p lon
geon t e l l e s que rapportées ci-dessous du 
l i v r e " Gymnastique aquatique pour la fu ture 
maman " de Joanne Dussaul t -Corbei l . (5) 

" I l est préférable de l 'essayer sous la sur
ve i l lance d'un ins t ruc teur la première f o i s . 
Ins ta l lez-vous sur le bord de la p i sc i ne , â 
genoux, sur un genou, l ' a u t r e pied posé près 
du bord. Agrippez les o r t e i l s au rebord si 
possib le. 
Placer les bras étendus au-dessus de la t ê t e , 
les refermer par-dessus les o r e i l l e s . Accrocher 
les pouces ensemble pour garder les mains rap
prochées en entrant â l ' eau . I l faut tou jours 
se protéger la tê te avec les mains d'abord qui 
entrent les premières a l ' eau . 
Abaisser les bras et par conséquent la t ê te j u s 
qu'à ce que les mains pointent vers la surface 
de l ' eau . Conserver cet te pos i t i on i nc l i née 
vers l ' avan t . En quelque sorte vous devez v iser 
avec vos mains, dans l 'eau avant d 'y pénétrer. 
Les mains d i r i g e n t le mouvement, indiquent la 
d i r ec t i on a suivre pour tou t l e corps. Le corps 
passera par oD les mains auront passé: bras, 
t ê t e , t ronc , jambes et pieds t raverseront la sur
face de l 'eau où les mains auront d'abord péné
t r é . 
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Une fo i s dans l ' e a u , sous la sur face, ce sont en
core les mains qui d i r i g e n t l e parcours ef fectué 
pour ensui te remonter à la surface et s o r t i r . Re
monter l e bout des doigts vers le haut et l ' é l a n 
accru par l ' en t rée a l ' e a u , amènera tou t le corps 
en sur face , t e l un gl issement. Enchaîner a lors 
un battement de pieds et mouvement de bras pour 
nager. 
A t t e n t i o n : ne pas v iser avec les mains t rop l o i n 
en avant de so i . Vous pourr iez a lors " a t t e r r i r " 
sur l e ventre au l i e u des mains en premier. Cet 
"amerrissage" forcé sur l e ventre est douloureux 
et même dangereux dans cer ta ins cas. Un i ns t ruc 
teur de nata t ion pourra v é r i f i e r la pos i t i on de 
départ des débutantes. Pos i t ion suggérée à l ' i n s 
t r u c t e u r : 
Debout dans la p i s c i ne , l ' i n s t r u c t e u r prend dans 
les siennes, les mains de l ' é l ève et à son s i g n a l , 
d i r i g e son élan pour l ' a i d e r â pénétrer cor rec te 
ment â l ' e a u . I l t i r e les mains sous l 'eau et les 
remonte à la surface avec l ' é l ève . Ceci donne 
confiance et aide à t rouver du courage pour 
s 'é lancer les premières f o i s . " 

2- Précautions : Avant d 'en t re r à l ' e a u , s 'enduire les mamelons 
à prendre d ' h u i l e pour é v i t e r la douleur occasionnée par 

l eu r assèchement et leur durcissement dus au 
chlore et au f r o i d . 

En sor tant de l ' e a u , prendre une douche et s 'en
dui re le corps d ' h u i l e douce pour é v i t e r l ' assè 
chement par le ch lo re . 

En nageant, ne jamais po inter les pieds a f i n 
d ' é v i t e r les crampes. 

3- Temps du : Ne jamais f a i r e durer le t r a v a i l en p isc ine au-
t r a v a i l en delà de 45-60 minutes. Après ce t te période de 
p isc ine temps, les par t i c ipan tes ont ordinairement f r o i d , 

et la ma jo r i té d 'en t re e l l es ont a t t e i n t leur 
seui l de f a t i gue . 

^- Tenue : Les m a i l l o t s de bain de matern i té avec jupe t te ne 
vest imenta i re sont pas recommandés. Se munir de sandales a n t i 

dérapantes pour é v i t e r de g l i s se r sur les abords 
de la p i sc ine . Hors de l ' e a u , se couv r i r pour 
é v i t e r les re f ro id issements . 

5. Matér ie l et : Des f l o t t e u r s , tubes ou planches doivent ê t re u t i -
équlpement l i s e s par ce l les qui ne savent pas nager pour exé

cuter les longueurs p r e s c r i t e s . Ce m a t é r i e l , en 
plus de ba l lons , de cordes et câb les, peut ê t re 
u t i l i s é pour f a c i l i t e r , va r i e r et agrémenter l 'exé
cu t ion des exerc ices. 
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2.3.2. _La_f£rme_e;t le_C£n^e£u_d£s_s£a£C£S 

La forme d'une séance en piscine est la même que celle d'une 
séance d'exercices et d'activités physiques en salle, telle 
que décrite dans la période AVANT la grossesse. Un échauffe
ment précède donc une période visant 1'améliorationde 1'en
durance cardio-circulo-respiratoire laquelle période est 
suivie d'un travail musculaire a effet localisé puis de quel
ques exercices de détente et de relaxation. 

2. 3. 3. ]̂ e£ £rou£e£ d^'£X£r£i£es 

1. Les exercices pour les abdominaux. 

2. Les exercices pour les dorsaux. 

3. Les exercices pour le périnée. 

4. Les exercices pour les pectoraux. 

5. Les exercices pour la circulation sanguine. 

6. Les exercices pour les jambes. 

7. Les exercices pour la taille et les hanches. 

8. Les exercices de respiration. 

9. Les exercices de détente et de relaxation. 



Groupe 1 : ABDOMINAUX P I S C I N E Période: PENDANT 

POSITION 
de 

DEPART 

1 . 2 x 2 
A est de
bout e t 
t i e n t les 
jambes de 
B couchée 
sur l e dos 

2. A p l a t ven 
t r e . 

3. Station de
bout, un 
ballon sous 
les bras. 

4. Station de
bout, dos 
au mur, 
bras tendus 
en croix; 
mains en 
appui sur 
le bord de 
1 a pi seine. 

5 . 2 x 2 
A, â genoux 
à 1'exté
rieur de 
1'eau , tient 
les chevil
les de B, 
couchée sur 
le dos dans 
1 'eau, fes
ses en ap
pui au mur. 

T 
DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

B fléchit le tronc et ramène les mains 
vers ses genoux. 
a) A reste en place; 
b) A recule. 

Glisser â plat ventre et ramener les 
genoux avec redressement au sol. 
Exécuter 8 fois, lors d'une traversée 
de 40 mètres. 

Soulever les jambes tendues, pieds 
hors de 1'eau. 

Elever les jambes tendues 

ILLUSTRATION 

'S"? 

Exécuter des redressements assis en se 
bouchant l e nez au besoin lo rs de 
la descente. 

^ 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

10 

15 

15 

20 

20 

20 

20 

20 

20 

20 

o 
OJ 



Groupe 1 : ABDOMINAUX PISCINE Période: PENDANT o 

POSITION 
de 
DEPART 

6. Station de
bout. Les 
bras en ex
tension, te
nir une 
planche de
vant soi. 

7. Station de
bout. Dos 
au mur; 
bras tendus 
en croix; 
mains en 
appui au 
mur. 

8. Station de
bout. Dos 
contre le 
mur; bras 
en croix, 
mains en 
appui au 
mur. 

9* Dos au mur, 
bras en 
croix, 
mains en 
appui. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Amener les pieds hors de 1 'eau en écar 
tant et en fléchissant les genoux. 
Maintenir la planche devant soi et 
garder les bras en extension. Exé
cuter en eau peu profonde. 

Elever les jambes fléchies a 90° par 
rapport au tronc. Les allonger de
vant puis les fléchir de nouveau a 
90°. 
Revenir a la station debout. 
Exécuter en eau peu profonde. 

Ecarter et fléchir les genoux devant. 
Diriger les genoux vers la droite puis 
vers la gauche. Effectuer en eau 
peu profonde. 

Elever les jambes. En gardant le dos 
au mur, pédaler. Pédaler en tournant 
de côté. 

LLUSTRATION 

t 

14 y 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 

(Rm) (Rm) (Rm) (RM). 

10 20 20 

10 15 20 20 

(2s) (2s) (2s) (2s) 
10 15 20 20 

10 15 20 20 



Groupe 1 : ABDOMINAUX PISCINE Période: PENDANT 

POSITION 
de 

DEPART 

10. 

11 

Stati 
bout, 
au mu 
bras 
mains 
appui 
hors 
1 'eau 
Un fl 
â cha 
jambe 
un ba 
entre 
pieds 

on de-
face 

r; 
devant 
en 
, tête 
de 

otteur 
que 
ou 
lion 
les 

Dos au mur, 
bras en 
croix, mains 
en appui 
au bord, 
jambes ten 
dues et 
formant un 
angle de 
90O avec 
le tronc. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Fléchir les genoux et laisser les flot 
teurs ramener les genoux vers la poi
trine. Laisser le dos s'arrondir. 
Dérouler les jambes en poussant vers 
le bas. 

Croiser les jambes, les écarter et 
recommencer. Mouvements de ciseaux 

ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM). 

10 15 20 20 

20 20 



Groupe 2: DORSAUX PISCINE Période PENDANT 
o 
en 

POSITION 
de 
DEPART 

1. Station de
bout. 

2. 2 X 2 
Un ballon 
entre les 
mains d'un 
partenaire. 

3. Allongée 
sur le ven
tre, mains 
en appui 
sur le 
bord. 

4. Station de
bout, un 
ballon en
tre les 
mains. 

5. 2 x 2 
A tient les 
pieds de 
B allongée 
sur le dos. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Arrondir le dos ( tête dans l'eau, 
expirer ). 
Redresser le dos ( tête hors de 
1 'eau , inspirer ). 
Exécuter en eau peu profonde: 
a) mains aux genoux; 
b) mains au mur ( garder les jambes 

fléchies ). 

Arrondir le haut du dos en passant 
le ballon d'un partenaire à l'autre. 

Arrondir en méduse et allonger en 
redressant. 

En arrondissant le dos, pousser et 
presser un ballon sous l'eau sous 
soi. 
a) seul ; 
b) en chaîne, passer l e ba l lon de 

1'un à 1'autre 
- de d ro i t e â gauche et en 

sens c o n t r a i r e ; 
- d'avant en a r r i è r e ent re les 

jambes et en sens c o n t r a i r e . 

B exécute le mouvement des bras au 
dos crawlé. Les rô les sont ensuite 
inversés. 

ILLUSTRATION 

I. 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM), 

10 

2m in 

10 

3m1n 

2m In 

15 20 20 

2min 2min 2m1n 

15 20 20 

3m1n 3m1n 3m1n 

3m1n 3m1n 3m1n 



Groupe 2 : DORSAUX PISCINE Période: PENDANT 

2 x 2 
A tient les 
pieds de B 
al longée 
sur le 
ventre. 

7* Station de 
bout, dos 
au mur. 
Bras fléchis 
mains en 
appui sur 
le rebord. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

B exécute le 
brasse. Les 
versés. 

mouvement des bras a la 
rôles sont ensuite in-

Exécuter un mouvement de pendule avec 
les jambes tendues en les balançant 
d'abord vers la droite puis vers la 
gauche. Tout au long du mouvement, 
les jambes restent collées au mur. 
Exécuter en eau profonde. 

ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

2m in 3m 1 n 3m 1 n 3m 1 n 

10 10 

CD 



Groupe 3: PERINEE PISCINE Période: PENDANT 
o 
co 

4. 

POSITION 
de 

DEPART 

En position 
verticale 
ou hori
zontale, 
un ballon 
ou une 
planche 
sous les 
bras. 

Allongée sur 
le dos, un 
bal Ion en
tre les 
genoux. 

Face au 
mur; bras 
fléchis, 
mains en ap 
pul sur le 
bord; jam
bes fléchies 
genoux écar 
tés, pieds 
a plat au 
fond. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Station 
bout en 
eau peu 
profonde. 

de-

Serrer les f ess ie r s ; contracter com
me pour s'empêcher d ' a l l e r â la 
se l l e puis d ' u r i n e r ; rapprocher les 
cuisses; genoux ensemble, maintenir 
la cont rac t ion 3 secondes. 

Contracter 4 secondes en fermant les 
genoux puis re lâcher. 
Répéter en c ro isant les pieds. 

Rapprocher les fesses 
é lo igner . 

du mur puis les 

Décrire des cercles de pe t i t s à 
grands, d'une jambe puis de l ' a u t r e . 
( Le nombre de minutes indiqué d o i t 
ê t re répété pour chaque jambe. ) 

ILLUSTRATION 

(̂ fe 

T=^-^^ 

<r^ 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM). 

15 15 15 

15 20 20 

10 15 20 20 

2m1n 2m1n 2m1n 2m1n 
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Groupe 3: PERINEE PISCINE Période: PENDANT 

POSITION 
de 

DEPART 

8. 

9. 

Station de
bout, jam
bes flé
chies, ge
noux écar
tés. 

2 x 2 
Face à face 
mains join
tes, sta
tion de
bout. 

Face au 
mur, bras 
fléchis en 
croix, 
mains en 
appui sur 
les bords, 
jambes flé
chies, ge
noux écar
tés, pieds 
a plat au 
fond. 

Station de
bout. 

Allongée 
sur le ven
tre, bras 
tendus de
vant, mains 
en appui au 
bord. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Avancer en se balançant de droite a 
gauche puis reculer. 

A s'accroupit puis se redresse. B 
exécute simultanément le mouvement 
opposé. 

Tendre la jambe droite. Revenir â 
la position de départ. Tendre la 
jambe gauche. Revenir à la position 
de départ. 

Marcher en élevant une jambe fléchie 
et en essayant de toucher avec le 
genou son épaule 

Exécuter en eau peu profonde ou 
profonde le mouvement des pieds de 
la brasse. 

ILLUSTRATION 

p[ 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 

(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

4an 4an 40m 40m 

10 0 10 10 

-Î5 

(2s) 
10 

2s 
10 

2s 
15 

(2s) 
15 

o 
eo 



Groupe 3: PERINEE PISCINE Période; PENDANT 

POSITION 
de 

OFPflRT 

10, 

11 

Face au 
mur, bras 
f léchis en 
croix , 
mains en 
appui au 
bord; 2 â 
3 f lot teurs 
â chaque 
chevi l le . 

Station de
bout, face 
au mur; 
jambes lé
gèrement 
écartées; 
bras lar 
geur des 
épaules; 
mains en 
appui au 
bord. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Ecarter les jambes le plus possible et 
remonter les genoux de chaque côté. 
Laisser les f lotteurs monter les 
jambes. 

S'accroupir genoux écartés. Remonter 
et répéter. 

ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Faibl e Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM; 

10 15 20 20 

10 15 20 20 



Groupe 4: 
\ 

PECTORAUX PISCINE Période: PENDANT 

POSITION 

de 

_ÛE£ML™ 
Station de
bout, en 
eau peu pru 
fonde. Un 
flotteur 
â un bras 
tendu de
vant sol. 

Station de
bout, face 
au mur, 
bras flé
chis, mains 
en appui 
au mur. 

Station de
bout, en 
eau peu 
profonde 
avec un 
bal Ion. 

Station de
bout, de 
côté au mur, 
une main 
appuyée con
tre celui-
ci , jambes 
tendues lé
gèrement 
écartées. 
Le bras li
bre est sou
tenu par 
un flotteur. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Abaisser le bras avec le flotteur vers 
le fond de la piscine. Répéter, 
changer de bras. 

Pousser le mur en faisant une exten
sion des deux bras. Exécuter en 
eau peu profonde. 

ILLUSTRATION 

Saisir le ballon d'une main et l'a
baisser de bas en haut devant soi. 
Abaisser le ballon de chaque côté de 
sol avec une seule main, puis der
rière soi avec une seule ou les 
2 mains. 
( Le nombre de répétitions est ins
crit pour chaque étape et pour cha
que bras. ) 

Abaisser et remonter le bras libre 
devant soi. Répéter puis faire des 
rotations avec le bras libre. 
Changer de bras. 

0 

\y 

1 

NTVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
JM (Rm) (Rm) fRM' 

10 15 

15 15 15 

10 15 



Groupe 4: PECTORAUX PISCINE Por iode : PENDANT 

POSITION 
de 

DEPART 

2 x 2 
Face â face 
station de
bout en 
eau peu 
profonde. 

A la verti
cale, face 
au mur, 
mains en 
appui sur 
les bords, 
jambes en
semble ten
dues et 
dans 1 'eau. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

A tend les bras devant soi, 3 1'hori 
zontale et essaie de les rapprocher 
pendant que B offre une résistance 
entre les bras. 

Exécuter des pompes ( "push-up" 
a) bras tendus devant sol; 
b) bras écartés fléchis; 
c) bras écartés tendus. 

ILiUSTRATlOn 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

15 20 20 

5 
5 
3 

10 
10 
8 

15 
15 
10 

20 
20 
15 



Groupe 5: CIRCULATION SANGUINE 
l 
PISCINE 

y 
Période: PENDANT 

POSITION 
de 
DEPART 

Couchée a 
plat ven
tre, mains 
en appui 
au bord 
en eau peu 
profonde 
ou profonde 

2. Couchée 
dorsale 
avec plan^ 
che, en 
eau pro
fonde ou 
peu profon
de. 

3. Station de
bout. 

4. Station de
bout. 

Effectuer des battements de jambes. 
Faire pendant 30 secondes; alterner 
avec des périodes de repos de 

a) en appui au hord; 
b) se servir d'une planche placée 

a 1'horizontal s 
c) se servir d'une planche placée 

â la verticale. 

Exécuter des battements de ïambes. 

Avancer en levant très haut les ge
noux. ( Marche du " héron " ). 

Jogging léger dans l'eau; s'aider 
des bras. 

ILLUSTRATION 

•IZy^::,::^ 
î 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 

(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

30sec Imin 2min 3m1n 

Q^. 
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Groupe 6: JAMBES PISCINE ri Dde PENDANT 

1* Station de
bout, 1 jam 
be tendue 
pied a 
plat au 
fond, 1'au
tre jambe 
fléchie 
devant. 

2* 2 X 2 
Face a face 
mains join
tes. 

3* Station de
bout, jam
bes tendues 
ensemble. 

4* Couchée a j 
plat ven
tre, bras 
fléchis, 
largeur des 
épaules, 
mains en 
appui sur 
le trop-
plein. 

Balancer la jambe libre tendue vers 
l'arrière et le haut. La balancer 
tendue vers 1 'avant. 
Répéter, changer de jambe. 

Descendre en 
remonter. 

petit bonhomme puis 

Fléchir les jambes et sauter a pieds 
j o i n t s de part et d 'au t re d'une l igne 
tracée au fond de la p isc ine. Répé
te r puis exécuter en recu lant . 

Mouvements de haut en bas avec les 
jambes tendues. 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM; 

10 20 30 30 

10 15 20 20 

20m 40m 40m 40m 

min 2m1n 3m1n 3m1n 



Groupe 6: JAMBES PISCINE Période: PENDANT 

POSITION 
de 
DEPART 

5* Couchée à 
plat ven
tre, 
mains au 
mur ( un 
bras flé
chi , 1'au
tre tendu 

6t Couchée â 
plat ven
tre, un 
ballon en 
tre les 
mains, 
bras tendus 
devant, 
tête hors 
de 1 'eau. 

Balancer les jambes de bas en haut 
en fléchissant les genoux. 

Exécuter le mouvement de brasse avec 
les jambes en poussant le ballon de
vant sol. 

ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

Imin 2min 3m1n 3m1n 

•C^^-^.-^/^ 40m 80m 80m 160m 



Groupe 7: TAILLE, HANCHES PISCINE Période: PENDANT 

POSITION 
de 
DEPART 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

1* Dos au mur. 
Bras flé
chis, mains 
en appui , 
paumes vers 
le mur; 
jambes ten
dues for
mant un 
angle de 
90° avec 
le tronc. 

2* Allongée de 
côté, bras 
fléchis, 
mains en 
appui sur 
une marche 
d 'entrée 
et de sor
tie de 
l'eau. 

3* Station de
bout, de 

côté au mur; 
bras en croix, 
une main en 
appui au bord. 

4* Allongée 
sur le cô

té, jambes 
tendues ensem
ble; un bras 
fléchi devant, 
main en appui 
au bord; 
1'autre bras 
tendu. 

En gardant les épaules et le dos au 
mur, tourner les jambes tendues vers 
la droite puis vers la gauche. 

USTRATION 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM. 

Balancer une jambe devant et 1 'autre 
derrière en alternant. 

Croiser la jambe extérieure fléchie 
devant, écarter de côté puis croiser 
la jambe derrière. Répéter; changer 
de jambe. 

Remonter les genoux fléchis en avant 
de sol. Ecarter les jambes et refer
mer ensuite comme au départ. Ouvrir 
la seconde fols en sens opposé, soit 
vers l'arrière avec la jambe du-
dessus. 

10 20 25 30 

10 15 20 20 

2^~l^ 

10 15 20 20 

10 15 20 20 



^ " «fci*.»-̂ ::. •*-«-. VT^-* 

Groupe 7: TAILLE, HANCHES PISCINE Période: PENDANT 

POSITION 
de 
DEPART 

5* Allongée 
sur le ven 
tre, bras 

fléchis devant 
mains au bord. 

6* Station de
bout, de 
côté au 

mur, jambes 
tendues, une 
main appuyée 
au bord. 

7* Allongée 
sur le 
côté, bras 

devant, un 
ballon entre 
les mains. 

8t Allongée 
sur le dos 
jambes ten

dues et légè
rement écar
tées; pieds 
en appui sur 
un cable; 
bras fléchis, 
mains aux 
hanches. 

DESCRIPTION OU MOUVEMENT 

Ecdrter les jambes puis croiser en 
ciseaux. 

ILLUSTRATION 

Monter la jambe extérieure fléchie 
de côté le plus haut possible. 
Abaisser, recommencer. Changer de 
côté et de jambe. 

Ouvrir les jambes comme dans la nage 
sur le côté ( jambe du haut vers 
l'avant ); ouvrir en sens contraire 
( jambe du fond vers l'avant ). 
Nager sur le côté en poussant le 
ballon. 

Flexion de la taille sur le côté 
droit puis sur le côté gauche. 

\ ^ - ^ 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 

(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

10 15 20 20 

10 15 20 20 

40m 80m 80m 160m 

20 25 25 



Groupe 7: TAILLE, HANCHES PISCINE Période: PENDANT 

POSITION 
de 
DEPART 

9. 2 x 2 
A est de
bout et 
tient les 
chevilles 
de B qui 
est allon
gée sur le 
dos. 

10* Dos au mur. 
jambes en
semble et 

fléchies de
vant; bras 
fléchis, pau
mes vers le 
mur, mains en 
appui au mur. 

11* Station de
bout, de 
côté au 

mur. Un pied 
a plat au 
fond de la 
piscine et 
appuyé au mur. 
Un bras flé
chi , la main 
appuyée au 
mur. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

B exécute des flexions latérales 

a) les mains aux hanches; 
b) les mains aux épaules; 
c) les mains jointes au-dessus de 

la tête; 
d) les bras tendus au-dessus de la 

tête. 

Tourner les jambes fléchies vers la 
droite. Revenir au centre. Tourner 
vers la gauche. 

Lever la jambe libre tendue vers le 
côté sous la main du bras libre tendu 
Lever ensuite la jambe libre tendue 
vers l'avant sous la main du bras 
libre tendu. Ensuite, lever la 
jambe libre tendue vers l'arrière 
sous la main du bras libre tendu 
vers 1 'arrière. 

ILLUSTRAnON 

^ " ^ 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

8 10 15 

15 20 20 

15 20 20 



Groupe 8 : RESPIRATION PISCINE "Période: PENDANT 

POSITION 
de 
DEPART 

1. Station 
verticale 
en eau 
profonde. 

Station 
debout. 

3. Dans la 
partie 
peu pro

fonde, 3 ou 4 
femmes tien
nent des 
cerceaux. 

4. Coulée 
ventrale 
en apnée. 

5. Coulée 
ventrale 
en expira 
tion con
tinue. 

6. Coulée 
ventrale 
en apnée. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Faire des bulles ( "bobbing'' ) . 
Inspirer, bloquer la respiration; 
avec les bras, pousser l'eau vers 
le haut et descendre sous la surface 
en expirant par la bouche en étirant 
l'expiration. Remonter en pressant 
avec les bras de Liut en bas et en 
poussant avec les pieds sur le 
fond. 

Aller chercher un objet au fond 
de la piscine ou faire un parcours 
sous-marin. 

Les autres passent au travers des 
cerceaux. 

On retient son souffle le plus 
longtemps possible. 

On expire de façon continue. 

On retient son souffle, tête sous 
l'eau en exécutant des mouvements 
de crawl avec les bras. 

ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Fal bl e Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

10 20 30 30 

10 10 

10 10 

10 20 20 

10 20 20 

10 15 20 20 



Groupe 8 : RESPIRATION P I S C I N E Pér iode : PENDANT ro 
£3 

TDSITÏÔN 
de 

DEPART 

7. Coulée 
ventrale 
en apnée. 

8. Méduse. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

On retient son souffle complètement 
immergée en exécutant des mouvements 
de brasse. 

Recroquevillée, mains aux chevilles 
expiration complète. 

IL! USTRATION 

•^^^^^ 

^ -

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
(rm) (Rm) (Rm) (RM) 

10 

10 

15 20 20 

15 20 20 



Groupe 9 : RELAXATION, DETENTE 
1 
PISCINE Période: PENDANT 

POSITION 
de 

^ DEPART 

1. Position 
gynécolo
gique, 

pieds au fond 
du bassin en 
eau peu pro
fonde . 

2. Allongée 
sur le dos 
planche 

sous le dos 
et la tête, 
pieds sur le 
rebord de 
la piscine. 

3. Surescon 
sur place. 

4. A plat ven
tre, plan 
che sous 
les bras. 

5* Al longée 
sur le dos, 
bras flé

chis, mains 
sous la tête. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Se détendre. 

Se détendre 

Se détendre. 

Se détendre 

Se détendre. 

ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM.) 

3 à 5 minutes 

3 5 5 minutes 

3 â 5 minutes 

3 â 5 minutes 

3 â 5 minutes 



Groupe 9 ; RELAXATION, DETENTE PISCINE t^ériode: PENDANT ro 
ro 

POSITION 
de 

DEPART 

6* Sur le 
dos; bras 
f léch is , 

mains tenant 
un ballon sur 
le ventre; 
jambes f l é 
chies et l é 
gèrement écar
tées. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Se l a i sse r f l o t t e r en tenant le 
bal Ion. 

ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (RM) Mi 

3 â 5 minutes 



23. 

2.3.4. i ' £ f f i £a£ i t é 
d.'£xy_g£n£ 

.̂ il iyi'tèm£ d_e_t£a£S£0£t_e^ 4'iî i''î â̂ ioil 

La natation est une activité physique qui permet de 
maintenir et d'améliorer l'efficacité du système de 
transport et d'utilisation d'oxygène. 

Les exercices en piscine décrits ci-après favorise
ront le développement de ce déterminant de la condi
tion physique. 

Le " Power Work 
et satisfaisant 
viduelle. 
Sa formule est : 

Capacity " (PWC) est un indice simple 
pour contrôler la prescription indi-

PWC % ( 220 - âge ) Fréauence 
cardiaque 

au 
repos 

-h Fréquence 
cardiaque 

au 
repos 

Au cours des premières séances, il est recommandé de 
prescrire, a la femme enceinte, un travail d'au mi
nimum 50% du PWC individuel. 

Cette intensité de travail pourra s'élever jusqu'à 
75% du PWC, au moins trois fois pendant une séance 
en piscine, et ce du début de la grossesse jusqu'à 
7 mois. 

Pendant les 8ème et 9ème mois, 11 est conseillé de 
maintenir la prescription entre 60% et 65% du PWC 
individuel. 



EFFICACITE 
Groupe: du 

SYTEME DE TRANSPORT ET D'UTIiTSATÎ 

1 . A 1 a ver
t i c a l e . 

En chaîne, 
en eau 
profonde, 
mains ap
puyées 
sur des 
tubes. 

Ii:i}IÏ££M 
PISCINE ''ériode PENDANT 

3. Station 
verticale. 

4* Allongée 
sur le 
ventre, un 

ballon entre 
les pieds, 
jambes tendues 

5* Allongée 
sur le dos, 
un ballon 

entre les 
pieds. 

Avancer puis reculer â grands pas: 

a) en poussant puis en tirant une 
pi anche; 

b) en poussant puis tirant un 
bal Ion; 

c) en poussant puis tirant un 
tube; 

d) même chose sans engin. 

Avec les jambes: 

a) pédaler; 
b) faire des ciseaux ( a la verti

cale ) croisés; 
c) faire le battement de crawl; 
d) faire les ciseaux de la 

marinière; 
e) faire les ciseaux inversés 

de la marinière; 
f) faire des cercles de jambes 

( dans les 4 sens ). 

Répéter les mouvements de 2, mais 
cette fois-ci, seule: 

a) avec planche; 
b) avec tube; 
c) avec ballon; 
d) sans engin. 

Tirer le ballon en crawl sur le 
ventre. 

Tirer le ballon sur le dos avec 
godille. 

( jambes tendues ) 

{^5^^-^^ 

(VJ^ 

Faible 
(Rm) 

10 

10 

40m 

40m 

NIVEAUX 
Moyen E' 
(Rm) (Rm) 

eve 
^ 

40m 

40m 

40m 
40m 

40m 

40m 

40m 
40m 

40m 

40m 

40m 
4011 

40m 

40m 

40m 
40m 

20 20 

15 20 20 

80m 120m 160m 

80m 120m 160m 



EFFICACITE 
Groupe: du 

SYSTEME DE TRANSPORT ET D'UTILISATION D'OXYGENE ^^^^^^^ 
POSITION 

de 
DEPART 

6* Allongée 
sur l e 
dos, bras 

tendus au-
dessus de la 
t ê te au n i 
veau de 1'eau 
un ba l lon en
t r e les mainsj 

7* Al longée 
sur 1 e 
ven t re , 

un ba l lon 
entre les 
mains, bras 
tendus devant 

8* 2 X 2 
A la ver
t i c a l e . 

9* 2 X 2 
Al longées 
sur le dos 

un bal Ion en
t r e les pieds 
d'une des 
par tena i res . 

10* Course en 
eau pro
fonde. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Pousser le ballon sur le dos, avec 
battements des jambes au dos crawlé 

Pousser le ballon sur le ventre avec 
battements des jambes en crawl. 

Nager sur place en lançant ou en 
attrapant un bal Ion. 

Passer le ballon d'une personne 5 
une autre, avec les pieds. 

Pousser avec les mains et monter les 
genoux. Reculer en poussant les 
mains en sens inverse,les pieds 
reculent en premier lieu. 

Période: PENDANT 

ILLUSTRATION 

€3:^ 

0 ̂
^ ^ ^ 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 

(Rm) (Rm) (Rm) fRM) 

40m 80m 120m 160m 

40m 80m 120m 160m 

Imin 2min 3min 3m1n 

Imin 2m1n 3m1n 3min 

40m 80m 120m 160m 

ro 
en 



126. 

2.3.5. Programme type d'activités_Dhysiques^aquatiques_adapté_â_la 
§érTôde"PËNDANT~Ta"^rossëssê " 

A titre d'exemple nous soumettons un programme type en piscine 
de dix semaines. Le nombre de répétitions indiqué pour cha
que exercice, s'applique â une participante de niveau initial 
de condition physique moyen. La séance dirigée est de 40 - 45 
minutes et nous recommandons qu'elle soit suivie d'un bain 
1ibre de 15 minutes. 

INTRODUCTION AU MILIEU AQUATIQUE 

PISCINE 
]̂ Î __̂ _̂"̂ ai£e 

Description des exercices 

- sur le bord: explication des entrées à l'eau; 

- dans 1 'eau: battements des jambes au bord et apnée 
tête ou figure ( bouche et nez ) dans 
1 'eau ; 

" bobbing " en soufflant par la bouche; 

- marche en balançant la jambe avant-arrière; 

- marche: ouvrir un genou de côté, ramener devant, 
faire un pas; 

- dos au mur, soulever les jambes fléchies vers les 
épaules; 

- dos au mur: exercice de pédalage de bicyclette 
avant, droite, gauche; 

- avec planches: battement crawl modifié 
(genoux légèrement fléchis) 

- avec planches: mouvement, jambes de brasse avec 
respiration; 
(ouverture des jambes, ouverture 
de la bouche) 

- sans planches, styles: brasse 
crawl 
dos crawlé 
dos élémentaire 
de côté 

- relaxation: flottaison avant, arrière 

Niveau 
moyen 

Nombre de répétitions 

2m In 

10 - 15 

40m 

40m 

1 5 - 2 0 

2 - 3m1n 

3 X 40m 
avec 30sec de repos entre 

avec 30 
2 X 40m 

sec de repos 

40m 
40n 
4Ck 
40m 
40m 

2min 

entre 



127 

PISCINE 

2̂ èrne_S£mâ i£e 

Description des exercices 

- battements des jambes, mains au bord -
tête dans 1 'eau ; 

- avec planche: pousser avec mouvement de brasse; 

- avec planche: pousser avec mouvement de crawl; 

- au mur: debout, balancements de la jambe avant, arrière 
avec flexion des genoux vers 1 'avant; 

- explications de la flottaison avant; (5) p.22 â 26; 
explications de la flottaison arrière; (5) p. 31 a 35; 

- dos au mur: pédalage - côté droit, avant, côté gauche; 

- marche: balancement de la jambe, avant, arrière plus un 
pas; 

- nager: brasse 
crawl 
côté 

( prendre la fréquence cardiaque avec le chronomètre ) 

nager: élémentaire sur l e dos; 

- détente : pieds et jambes jusqu'aux genoux sur le bord 
du t r o p - p l e i n , planche sous la t ê t e ; 

resp i ra t i ons profondes et l en tes : constater 
que lorsque l ' o n Inso i re on f l o t t e plus haut 
et quand on exp i r e , l e ventre se couvre d 'eau. 

Niveau 
moyen 

Nombre de r é p é t i t i o n s 

2 - 3m1n 

80m 

80m 

15 - 20 
pour chaque côté 

2min 

40m 

80m 
80m 
80m 

80m 

2min 



128, 

PISCINE 

Descript ion des exercices 

- entrée â l 'eau - un a l l e r - r e t o u r au choix; 
échauffement 

- mains sur le bord - battements de jambes - tê te dans 
l 'eau et re ten i r sa r e s p i r a t i o n ; 

- 2 x 2 ; une t i e n t les p ieds, l ' a u t r e sur le dos. 

0 

^ • 

bobbing " - a l l e r s 'asseoir au fond; 
. seule; ' ^ • " ^ "2 ; ^^^ 

Celle sur le dos, t i r e avec ses 
jambes pour se rapprocher - puis 
e l l e s 'a l longe à la surface. 

2 X 2 

• ^ x ^ 
pousser une planche avec mouvement de brasse: adapter 
la respiration: 
inspirer: ouvrir les jambes 
expirer : fermer les jambes (montrer comment prendre F.C. 

nager 

Niveau 
Moyen 

Nombre de rëpëtttions 

40m 

2 - 3 min 

10 fo l s 
al longée plus pos i t ion 

accroupie 

10 f o i s 
de su i te 

10 f o i s 
de su i te 

dos élémentaire 
brasse 

( prendre fréquence cardiaque en sa l le sur 15 sec. x 4 - F.C.) 

balancements en marchant - lever la jambe de côté puis 
devant et 1 pas; 
( avec planche, passer sous la cuisse si l e niveau d'eau 
le permet ) 

80m 

120m 
120m 

pousser avec battements de jambes au crawl, garder les 
bras tendus vers le fond; 

relaxation 

40m 

40m 

2min 



129 

PISCINE 
4.èrne_S£mâ 1nie 

Descr ipt ion desexer£J£es 

- échauffement: 1 a l l e r - r e t o u r â la course 
( à pied ) 

- battements de jambes (crawl) mains accrochées au bord avec 
tête dans 1'eau; 
expirations soufflées; 

- même mouvement - avec ciseaux des jambes ^/ 

1 au-dessus 

1 au-dessous 

" bobbing " seule assise dans l'eau; 

2 x 2 s'accroupir alternativement; 
Insister sur le rythme â prendre pendant qu'une inspire 
et l'autre est sous l'eau et expire et vice versa. 

Nombre 

Niveau 
Moyen 

de répétitions 

4an 

2 - 3min 

2 - 3min 

20 fois 

nage sur le côté (marinière) avec planche des 2 côtés; 
. avec ciseau droit; 

avec ciseau inversé; 

nage " en chien " 

prendre la fréquence cardiaque; 
brasse 
élémentaire sur le dos 

10 fois 
chacune 

120n 

160m 

200m 
200m 



130. 
PISCINE 

^ème_S£m£i£e 

Description des exercices 

- au bord ~ battementsde jambes, tête dans l'eau; 

. en retenant sa respiration { blocage ); 
en expirant lentement ( continue ) 

- marche aller-retour avec balancement de jambes 
avant-arrière et 1 pas; 

- nager: marinière (sans planche) 
brasse (sans planche) 
crawl ou nage "en chien" (sans planche), 
tête dans 1'eau 

( prendre fréquence cardiaque sur 15 secondes ) 

- 2 x 2 avec 1 ballon: passes en courant 
passes en nageant crawl 
passes en nageant dos 

- en cercle, jeu de passes - avec 2 ballons vers la 
X "^y droite puis la gauche; 

- 2 a l l e r - r e t o u r s , dos crawlé; 

- en cercle: jambes écartées avec ressort; 

^ ^ ^ - ~ , 

flexion genou a droite et a gauche, pousser sur les 
mains; 

<e 
détente: pieds en appui au bord; 

Niveau 
Moyen 

Nombre de répétitions 

2 - 3mIn 

40m 

160m 
160m 

160m 

40m 
40m 
40m 

5m1n 

80m 

5m i n 

5m In 

2m i n 



131. 
PISCINE 
^ème_s£ma^l£e 

Description des exercices 

- aller-retour en courant - genoux élevés 
devant sol ; 

- battements crawl - mains au mur, tête dans 1 'eau; 

- debout - 1 main au mur - balancer - jambe tendue 
avant, côté, arrière; 

- avec planche 2 x 2 ( sur une planche ) 

battements de jambes au crawl - aller-retour; 
ajouter tête dans 1 'eau (blocage) pendant 6 battements 

- debout 2 x 2 , une passe sous les jambes écartées de sa 
partenaire - et vice versa ( ouvrir les yeux ); 

pousser le mur et nager sous l'eau le plus loin 
possible; 

pousser le mur et se laisser flotter le plus loin 
possible; 

- nager: brasse (bras et jambes) tête â 1 'eau pour 
l'expiration; ^^^hr 

- nager: élémentaire sur le dos; 

- nager en alternant: 1 longueur crawl ou "en chien" 
1 longueur brasse; 

( prendre la fréquence cardiaque ) 

- détente sur le dos avec planche; 

jeu: course a pied et pousser une planche devant soi; 
un aller et toucher le mur et un retour jusqu'au mur 
de départ; 

Niveau 
Moyen 

Nombre de répétitions 

40m 

2 - 3mIn 

20fo1s 
chaque côté 

80m 

2m in 

2fo1s 

2 fo is 

120m 

160m 

20&Ï1 

2min 



132. 
PISCINE 
T̂ ème S£m£i£e 

Description des exercices 

- un aller-retour - nage au choix; 

" bobbing " en allant s'asseoir au fond; 

- pédaler comme à bicyclette en avançant et pousser 
une planche avec les bras devant; 

- même chose à reculons; 
( tirer la planche ) 

- dos au mur, bras accrochés au bord: pédaler vers 
l'avant puis en passant par la droite, l'avant, 
la gauche, etc, .. . 

- nager ( avec planche ) brasse; 

- nager ( sans planche ) crawl; 

- nager ( sans planche ) élémentaire dos; 

- nager ( sans planche ) " chien " tête dans 1 'eau: 

- nager ( sans planche ) brasse; 

- marche avec élévation de la jambe par-dessus 
une planche(ou un ballon ); 

- mains au mur: balancement des jambes en cercle; 

- Détente: flottaison avant, tête dans 1 'eau; 

flottaison arrière avec planche; 
( lever la tête ) 

—-tê :=̂ —-
les pieds remontent, coucher la tête, 
les pieds redescendent. 

Niveau 
Moyen 

Nombre de répétitions 

40m 

10 - 15fo1s 

40m 

40?! 

2 - 3m1n 

120m 

120m 

20an 

8&n 

200m 

40m 

30fo1s 
de chaque côté 

5m1n 



PISCINE 
è̂nie_S£mâ i£e 

Description des exercices 

- assise au bord, pieds dans l'eau: 
battements de jambes 

- descendre dans 1 'eau - 2 x 2 flexion accroupie avec 
expirations en bulles ( bobbing ); 

- nager " en chien " tête sous 1 'eau; 

- nager: brasse; expirer dans 1 'eau â chaque 
2 cycles; 

battements des jambes crawl, avec planche, blocage 
de la respiration pendant 8 battements de jambes; 
( prendre la fréquence cardiaque ) 

détente en surescon 

traverser la piscine (illustration) avec un grand 
pas à chaque respiration; 

133. 

nage sur place; 
( former un cercle 

dos au mur: pendule, fesses collées au mur 

nage: élémentaire sur le dos; 

crawl ; 

pousser une planche avec mouvement de jambes: brasse 

courir avec genoux élevés; 
( prendre la fréquence cardiaque ) 

détente: allongée sur le dos, une planche sous la 
tête; 

: : ^ - - % -

Niveau 
Moyen 

Nombre de répétitions 

Imin 

20fo1s 
chacune 

80m 

200m 

40m 

40m 

5min 

20fo1s 
chaque côté 

200m 

80m 

160m 

40m 

3m i n 



134. PISCINE 
9ème _S£m_a i£e 

Descr ipt ion des exercices 

un a l l e r - r e t o u r , nage au choix; 

- " bobbing " , toutes à la f o i s , au même rythme; 

- battements de jambes crawl , mains accrochées au mur 
blocage de la resp i ra t i on le plus longtemps poss ib le . 
( compter les secondes avec le chronomètre ) 

- même pos i t ion mais pieds au fond; 
garder les yeux hors de 1 'eau, et toutes comptent la 
durée de leur blocage; j ^ .7 

- nager: brasse; 
élémentaire sur le dos; 
marinière (côté) 
crawl ( ou "en chien" ) 

( prendre la fréquence cardiaque 

balancer les jambes puis effectuer pas devant; 

Niveau 
Moyen 

Nombre de répé t i t i ons 

balancer les jambes puis e f fec tuer 1 pas d e r r i è r e ; 

2 x 2 : une t i e n t les p ieds, l ' a u t r e f l o t t e sur 
le dos; 
f l é c h i r les genoux et grouper puis a l l onger ; 

" bobbing " a l l e r s 'asseoi r au fond à chaque "bobbing"; 

ciseaux : face au mur; 

détente: surescon; 

40m 

25fo1s 

2 - 3 
f o i s 

30sec 

3 f01 s 

200m 
200m 
200m 
20011 

40m 

40m 

lOfo is 

30fo1s 

50 ciseaux 
dessus-dessous 

4an 



PISCINE 
iOèm£ £emain£ 

Description des exercices 

aller-retour, nage au choix; 

- avec ballons: battements de jambes, crawl; 
ciseaux marinière; 
mouvements des jambes, brasse; 

- sur le dos: crawl avec ballon entre les pieds; 

- sur le dos: brasse avec ballon entre les pieds; 

135 

- ^ 

2 X 2 - une tient les pieds, l'autre: bras au dos 
crawlé puis une tient les pieds, l'autre: bras a 
la brasse; 

pédaler, debout, en poussant la planche et a 
reculons; 

^ 

- marcher avec balancement de la jambe avant-arriè
re, 1 pas; 

- marche " en canard " (sous l'eau) 4 â 6 pas â la fois; 

- avec ballons: passes 2 x 2 en nageant 
brasse ( passes a 1 'avant ) 
dos ( passes au-dessus ) 
chien ( passes a l'avant ) 

. côté ( passes face a face ) 

- détente, allongée sur le dos, 1 planche sous la tête, 
une planche sous les mollets; ^-y^^^^ H^ 

- mains accrochées au mur: balancements de la jambe avec 
mouvement de cercle et de "8"; 

nager: brasse; 
élémentaire sur le dos; 
marinière; 

détente: allongée sur le dos ( avec ou non l'aide 
d'une planche ) 

Niveau 
Moyen 

Nombre de répétitions 

80m 

120m 
120m 
120m 

80m 

80m 

3min 

80m 

40m 

4Cto 

80m 
80m 
80m 
80m 

2m in 

40fo1s 
chaque côté 

20011 
200m 
200m 

3min 
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3- LE PROGRAMME l'EXERCKES AU SOL ET D'ACTIVITES PHYSIQUES AQUATIQUES AP_R,ES 
LA" GROSSESSE 

3•1 Caractér ist iques pa r t i cu l i è res 

^- M^l''^"! lê£é£ales 

La période post-natale f u t longtemps considérée comme une convalescence 
plus ou moins grave impliquant des périodes de repos a l l a n t de l ' a l i 
tement t o ta l au repos occasionnel. L ' a c t i v i t é é t a i t s o i t i n t e r d i t e ou 
tou t au moins res t re in te que la femme a i t eu ou non un accouchement nor
mal . 

Au jourd 'hu i , on préconise le lever précoce, dès la première journée ou 
immédiatement après 1 'accouchement. Ceci favor ise un re tour veineux 
plus ef f icace et év i te les t roubles c i r c u l a t o i r e s t e l s que ph léb i t es , 
thromboses ou embolies. On favor ise également la repr ise des a c t i v i t é s 
quotidiennes (qui sont maintenant décuplées par l a venue du bébé) en t re 
coupées de " beaucoup de repos ". 

On préconise aussi la gymnastique dès le premier jour après l ' accou
chement. Gymnastique légère mais dosée pour répondre spécifiquement 
aux besoins des nouvelles accouchées. Ces exercices t iennent compte des 
r éa l i t és physiologiques et morphologiques en postpartum dont vo i c i les 
plus importantes: 

1 . L ' é l a s t i c i t é de la gaine abdominale et du plancher pelv ien (muscles 
abdominaux, périnéens et ligaments pe lv iens ) . 

2. Le relâchement de la tension lombaire, lo rdose. 

3. La lourdeur des seins et les montées l a i t euses , versus l ' a l l a i t e m e n t 
ou non. 

4. Le retour veineux au r a l e n t i dans les membres I n f é r i e u r s . 

5. L'épaississement de la t a i l l e et des hanches. 

6. La fa t igue générale et rapide après tout e f f o r t léger . 

7. Les douleurs occasionnées par la pos i t i on s ta t ique debout qui s ' i n s 
t a l l e n t dans le vent re , la région lombaire e t le pér inée. 

8. Etant donné q u ' i l n'y a plus de pression in t ra-abdominale , 11 y a 
donc relâcfiement de la cage thoracique. 

9. Une chute d ' é q u i l i b r e hormonal. 

Sous Inf luence hormonale, le retour à la normale commence â s ' e f f e c t u e r 
tout de su i te après l'accouchement. Le corps est en é ta t de r é c e p t i v i t é 
et c 'es t pourquoi on commencera le plus t ô t possible a pra t iquer une gym 
nastique appropriée accompagnant l ' i n v o l u t i o n u t é r i n e . 
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B. P_ha^S£s_p£s^-£ata^es^ 

La période post -nata le se d i v i se en quatre phases: 

1 . La première phase appelée " POSTPARTUM IMMEDIAT " se s i tue du 
premier j ou r S une semaine après l 'accouchement. 
E l l e commence à l ' h ô p i t a l par des exercices au l i t , couchée et 
ass ise , puis debout graduel lement. 

2. La deuxième phase ou " POSTPARTUM ELOIGNE " se s i tue de la première 
a la quatrième semaine après l 'accouchement. 
E l l e se déroule pendant les t r o i s semaines qui suivent l e retour 
â la maison, lorsque l ' u t é r u s complète son i n v o l u t i o n . 

3. La t ro is ième phase qui est l e "POST-NATAL" proprement d i t , de 
un mois à t r o i s mois après l 'accouchement, se f a i t sous forme de 
cours de groupe avec d 'aut res nouvelles accouchées. 

4. La quatrième phase, de t r o i s â neuf mois après l 'accouchement, est 
appelée la " PHASE TERMINALE " et comprend les cours de cond i t i on 
nement physique AU FEMININ. 
E l le peut se f a i r e dans des groupes de conditionnement physique 
avec d 'aut res femmes n'ayant pas nécessairement accouché. 

Ces quatre phases de re tour à la normale devraient ê t re ob l i ga to i r es pour 
toutes les femmes. 

Pour les femmes envisageant une fu ture grossesse, e l l es peuvent prévenir 
cer ta ines compl icat ions dont les plus fréquentes sont : les douleurs ab
dominales et lombaires, la fa t igue accrue et générale, l 'anémie, l 'oedème, 
la pr ise de poids rapide et i ncon t rô lée . 

C • £a_r t j_cu_l _a.rj_té s 

Chacune des phases post-natales donne lieu â un programme d'exercices et 
d'activités physiques particulier. 

Tout comme en période prénatale ( pendant la grossesse ), il est recommandé 
en période après la grossesse, de combiner un programme en piscine au 
programme en salle. 

Tous les programmes proposés s'appliquent aux femmes qui ont eu un ac
couchement s.?^-'S pathologie. 

Bref, les programmes ci-dessous sont présentés dans les pages qui suivent: 

(3.1.) (Caractéristiques particulières) 

3.2. Programme d'exercices en POSTPARTUM IMMEDIAT 

3.3. Programme d'exercices en POSTPARTUM ELOIGNE 

3.4. Programme d'exercices en POST-NATAL 

3.5. Programme d'exercices en piscine 

3.6. Programme de CONDITIONNEMENT PHYSIQUE au FEMININ 
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3.2. Programme d'exercices en POSTPARTUM IMMEDIAT 

Ce programme couvre la période d'un jour â une semaine après 
1 'accouchement. 

Le nombre de répétitions indiqué pour chaque exercice reste 
le même pour toutes les participantes, quelque soit le niveau 
de condition physique que la femme ait atteint avant son ac
couchement . 



POSTPARTUM IMMEDIAT SALLE 

REGION 

1 . Abdominau; 

2. Périnée 

3. Pectoraux 

4. Circula
tion San 
gulne. 

5. Marche 

Période: 1er jour 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

genoux remontés. Couchée sur le 1 it 
Inspirer. 
Expirer en ren t ran t le ven t re , 
pousser vers T i n t é r l e u r en forçant 
l ' e x p i r a t i o n jusqu'au bout. 

Couchée, jambes allongées et c r o i 
sées. Contracter les muscles fes 
s i e r s , rapprocher les cuisses en
semble, les genoux, les chev i l l es 
et les pieds. I nsp i re r en fermant, 
exp i re r en re lâchant . 

Couchée, genoux remontés, bras 
al longés. 
Soulever les bras vers le haut , 
presser les mains ensemble, 
relâcher sur l e 1 i t . 

Couchée, une jambe al longée. 
Pousser l e t a l o n , puis t i r e r vers 
s o i . Pointer le pied ( 10-15 fo i s 
chaque pied ). Rotat ion des 
chev i l l es vers l ' i n t é r i e u r et vers 
l ' e x t é r i e u r ( 10 f o l s dans chacune 
des d i r e c t i o n s . ) 

Pe t i t e marche à conse i l l e r dans 
la chambre. 

ILLUSTRATION 

i 

C> /\_ cj-^^^ 

o> A-/V. ot-^-

POUR TOUS LES 
NIVEAUX 

de condition physique 

(3s) 10 

(3s) 10 

O 
^. 

ATTENTION: Les séries doivent être 
espacées dans le temps 
d'au moins 30 minutes. 

(3s) 10 

(2s) 

2 fois au cours de la 
journée. 

eo 
U3 



POSTPARTUM IMMEDIAT SALLE Période: 2ème jour 4^ 
O 

REGION DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION 
POUR TOUS LES 

NIVEAUX 
de CQndil;iQn physique 

1. Abdominaux 

2. Périnée 

3. Pectoraux 

4. C i rcu la 
t i o n san-
gu1 ne. 

5. Marche. 

a) Même exercice que le premier 
jour. 

b) A moitié assise, appuyée sur les 
coudes. 
Soulever une jambe â 30 cm du 
sol ; déposer. 

a) Couchée sur le dos. Serrer les 
jambes ensemble. 

b) A demi assise, appuyée sur les 
coudes; serrer les jambes 
ensemble. 

Assise dans un fauteuil ou sur le 
bord du lit. 
Presser les paumes des mains, l'une 
contre 1'autre. 

Assise sur le bord du lit. 
Pousser le talon, pointer le pied. 
Rotation des chevilles. 

Petite marche â conseiller dans la 
chambre et dans le corridor. 

O r 
^ 

&^:z^^ 

Cx^tX^^ 

(3s) 15 

(2s) 10 

(3s) 15 

(2s) 10 

3s) 15 

(3s) 15 

5-5 fo ls dans la chambre. 
1-2 fo l s dans le cor r idor 
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POSTPARTUM IMMEDIAT SALLE Période: 3ëme jour 

REGION 

1. Abdominaux 

2. Périnée 

3. Pectoraux 

4. Circula
tion san 
gulne. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

a) les exercices a) et b) du 
2ème jour 

b) A moitié assise, soulever la 
jambe à 45 cm du sol. 

c) Couchée, soulever la tête et 
les épaules et glisser les 
mains sur les cuisses jusqu'aux 
genoux. 

d) Couchée, croiser la main droite 
sur la cuisse gauche. 
Se recoucher; croiser la main 
gauche sur la cuisse droite, 
se recoucher. 
( Le nombre de répétitions est 
inscrit pour un côté ). 

Couchée, genoux et cuisses ensemble; 
contracter les fessiers pour soule
ver légèrement le siège ( inspirer ); 
relâcher ( expirer ). 

Assise, presser les mains. 

Couchée; mouvement de ressort et 
extension de la jambe vers le haut 
( 10 ressorts et 1 extension ) 

ILLUSTRATION 

^ ^ = ^ ^ 

fc^ 

^^\z^ 

f yL h 

°^ A. o ^ 

POUR TOUS LES 
NIVEAUX 

de condition physique 

(2s) 15 

{2s) 15 

10 

(2s) 20 

(2s) 20 

(2s) 15 



POSTPARTUM IMMEDIAT SALLE Période: 3ème jour 

REGION 

5. Taille • 
hanches 

6. Détente 

7. Marche. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Couchée; rouler les jambes de 
chaque côté en touchant les genoux 
au sol. Garder les épaules â 
plat. 

A p la t vent re , avec o r e i l l e r ( s ) sous 
le ventre. 
Se détendre. 

Ne pas rester immobile. 
Se déplacer ou s 'asseo i r . 
Marcher en rent rant l e ventre. 

ILLUSTRATION 

""^H^ ) 
7 

POUR TOUS LES 
NIVEAUX 

de condition physique 

2s) 10 

aussi souvent que possible 



POSTPARTUM IMMEDIAT SALLE Période: 4ëme jour 

REGION DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATIO' 
POUR TOUS LES 

NIVEAUX 
de condition physique 

1. Abdominaux 

2. Périnée 

3. Pectoraux 

4. Circula
tion san
guine. 

a) Couchée sur le dos; se soulever 
et toucher les mains aux 
genoux. 

b) Couchée sur le dos; en croi
sant de chaque côté, se sou
lever et toucher les mains 
aux genoux. 
( Le nombre de répétitions est 
inscrit pour un seul côté ). 

c) A demi assise; soulever 
la jambe a 60 cm du sol. 

d) Couchée sur le dos; rentrer 
le ventre. 

Couchée sur le dos, jambes fléchies 
( 1 'une croisée par-dessus 1'autre ) 
contracter les fessiers, le périnée, 
l'intérieur des cuisses, les jambes. 

a) Assise; grands cercles des 
bras, 10 fois par en avant, 
10 fols par en arrière. 

b) Assise ou debout, presser un 
oreiller entre les mains. 

Debout, main au mur: balancer la 
jambe libre fléchie vers l'avant, 
tendue vers 1 'arrière. 
{ Le nombre de répétitions est 
Inscrit pour une seule jambe. ) 

S^JL^ 

d 
o. 

- & > 

A 
4^ y 

2s) 15 

10 

2s) 20 

2s) 20 

(2s) 20 

(Is) 

(2s) 20 

2s) 10 

eo 



POSTPARTUM IMMEDIAT SALLE Période: 4ème jour 4̂  
4i. 

REGION 

Taille -
hanches 

6. Détente 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

a) Couchée sur le dos; rouler les 
hanches. 
( Le nombre de répétitions est 
Inscrit pour un seul côté ) 

b) Assise, tourner le tronc a 
droite puis à gauche, bras 
tendus au niveau des épaules. 
( Le nombre de répétitions est 
inscrit pour un seul côté ). 

Couchée sur le dos, un oreiller 
sous la tête, des oreillers sous 
les mollets. 
Effectuer 4 respirations thoraci-
ques suivies de 4 respirations 
abdominales. 

ILLUSTRATION 

- ^ °h^ 

POUR TOUS LES 
NIVEAUX 

de condition physique 

(2s) 15 

(2s) 10 

5m1n 
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3.3. Programme d'exercices en POSTPARTUM ELOIGNE 

Ce programme s'étend de la première a la quatrième semaine après 
1 'accouchement. 



POSTPARTUM ELOIGNE 

REGION 
ou 

INTERET 

1. Abdominaux 

2. Périnée 

3. Pectoraux 

4. Circula
tion san
guine. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

a) Debout, rentre- le ventre en 
expirant. 

b) Couchée sur le dos, pieds re
tenus; redressements assis,la 
main opposée touche le genou. 

c) A demi assise, soulever une 
jambe tendue. 

Debout, contracter les fessiers, le 
périnée, serrer les cuisses ensem
ble, rentrer le ventre. 

Debout ou assise en tailleur ou sur 
un tabouret, presser les paumes 
ensemble: 
a) au-dessus de la tête; 

b) en arrière; 

c) en avant. 

Debout, jambes écartées: 
a) flexion accroupie, mains entre 

les pieds; 

SALLE Période: lëre semaine 

ILLUSTRATION 

A 
<=>^ 

\ 

o 

^ 

i& 

4s» 

A/^^^^J\ 

NIVEAUX 
Faible. Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

10 20 25 25 

12 15 

10 15 20 20 

10 20 30 30 

10 15 20 20 

10 15 20 20 

10 15 20 20 

10 10 



\ 
POSTPARTUM ELOIGNE SALLE 

/ 

Période: lëre semaine 

REGION 
ou 

INTERET 

4. Circula
tion san
guine, 
(suite) 

5. Hanches -
taille -
fesses. 

6. Détente 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

Debout, balancement avant arrière 
de la jambe suivi d'un pas. 

assise, croiser jambe droite, 
la poser à gauche et vice versa 

b) Couchée sur le dos, rouler de 
côté et allonger la jambe du 
dessus. 

c) A genoux, s'asseoir â droite 
puis a gauche, bras tendus 
devant. 

c) Assise, jambes tendues devant; 
avancer sur les fesses, 20 pas 
par en avant, 20 pas par en 
arrière. 

a) Couchée sur le dos, pieds posés 
sur 3 oreillers ou jambes posées 
sur une chaise ou un fauteuil. 

b) A plat ventre avec 1 ou 2 oreil
lers sous le ventre ( le bassin 
est plus haut que les épaules ). 

Alterner a) et b) 

(Is) 

10m In 

lOmln 



POSTPARTUM ELOIGNE SALLE Période; 2ème semaine 4^ 
CO 

REGION 
ou 

INTERET 

1. Abdominaux 

2. Périnée 

3. Pectoraux 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

a) Debout, marcher en rentrant le 
ventre et en forçant 1 'expira
tion. 

b) Couchée sur le dos, redresse
ments assis; les mains tou
chent le sol de chaque côté 
des pieds. 

c) A demi assise, soulever une 
jambe, la rapprocher de l'é
paule. 
( Le nombre de répétitions est 
inscrit pour chaque jambe. ) 

Assise sur une chaise, les jambes 
croisées; contracter les fessiers, 
le périnée, les cuisses; relâcher. 

Assise sur une chaise; raccourcir 
la jambe dans la hanche. 

Debout, dans un cadre de porte; 
pousser vers 1'extérieur, relâcher 
a) mains au niveau des épaules; 

b) mains au-dessus de la tête 

c) mains au niveau des cuisses. 

ILLUSTRATION 

J b^ 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM; 

15 25 30 30 

10 15 20 

12 15 20 20 

30 30 30 30 

10 15 20 20 

10 20 30 30 

10 20 30 30 

10 20 30 30 



POSTPARTUM ELOIGNE SALLE 

REGION 
ou 

INTERET 

4. C i r cu la 
t i o n San 

^ gulne. 

5. Hanches 
t a i l l e -
fesses. 

6. Détente 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

a) Debout, main appuyée au mur; 
balancer la jambe extérieure de 
côté et devant; allonger de 
côté et pousser le talon en 
avant, étirer; recommencer. 

b) Assise au sol.jambes tendues 
devant; les secouer au sol 
sur place ou en les déplaçant. 

a) Couchée sur le dos; lever une 
jambe, croiser par-dessus l'au
tre et aller toucher le sol; 
alterner de l'autre côté. 

b) Debout; toucher le pied gauche 
avec la main droite et vice 
versa. 

c) A genoux; s'asseoir a droite et 
a gauche sans toucher au sol 
avec les mains { au besoin, 
placer un ballon entre les 
mains ) 

d) A genoux, une jambe tendue de 
côté; flexion latérale. 
Changer de côté. 

e) Couchée de côté; 
jambe a la fols. 

élever une 

A plat ventre avec oreiller sous le 
ventre ou sur le dos avec jambes 
surélevées. 

°t 

O 

Période: 2ème semaine 

ILLUSTRATION 

er 

s 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM 

10 15 20 20 

50 50 50 50 

10 15 

12 

20 

15 

12 15 20 

10 15 15 

10 15 20 20 

10min par jour quelque 
soit le niveau de condi 
tion physique. 



POSTPARTUM ELOIGNE SALLE 

REGION 
ou 

INTERET 

Exercices 
pour renfor
cer tout le 
tronc. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

ATTENTION: Refaire les mêmes exer
cices que pour la 
deuxième semaine en 
ajoutant de 5 a 10 ré
pétitions de plus pour 
CHAQUE NIVEAU de condi
tion physique. 

Intégrer de plus les exercices sui
vants pour renforcer tout le 
tronc. 

Couchée sur le dos, genoux 
fléchis, monter une jambe puis 
1'autre { jambe tendue ) 
( au besoin, s'aider des mains 
sous les hanches ). 

Faire la chandelle; 

Contracter les abdominaux et 
les fessiers; 
tenir 30 secondes. 

Fléchir jambes vers la poitrine 

arrondir le dos; 

dérouler le dos au sol; 

taille, hanches, fesses; 

allonger les jambes et les 
pieds, en dernier lieu. 

3ëme semaine 
Période: et 

4ème semaine 

ILLUSTRATION 

( Les exercices se font au 
lit d'abord puis à terre avec 
tapis. ) 

J-
J 

X 
^ 

^ 

o^ 

^ ^ n L . . 

o^ 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 

(Rm) (Rm) (Rm) (RM 

2 5 5 
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3.4. Programme d'exercices en POST-NATAL^ 

Ce programme s'étend du premier au troisième mois après 
1 'accouchement. 

3.4.1. L̂ _f£rm.e__et̂  l6̂ '̂ £'̂ t6il̂ _d̂ s__S£a£C£s 

La séance d'exercices en salle en postnatal peut favoriser 
l'application d'exercices prédominants, â la manière de 
la séance décrite pour la période pendant la grossesse, ou 
encore adopter le déroulement d'une séance de conditionnement 
physique formelle oQ aucun groupe spécifique d'exercices 
n 'est privilégié. 

3.4.2. ]_e£ ir£U£e£ d̂  ' £X£r£i £e£ 

1. Les exercices de déplacement. 

2. Les exercices pour la taille. 

3. Les exercices pour les hanches et les fesses. 

4. Les exercices pour les bras et les pectoraux. 

5. Les exercices pour les jambes. 

6. Les exercices pour les abdominaux. 

7. Les exercices pour les dorsaux. 

8. Les exercices de relaxation et de détente. 





Groupe 1: DEPLACEMENTS SALLE Période: APRES 

POSITION 
de 
DEPART 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

ATTENTION Les exercices de dépla 
céments décrits au 
GROUPE 7 de la période 
AVANT la grossesse, 
peuvent être exécutés 
en période APRES la 
grossesse. 

ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RN 



Groupe 2: TAILLE SALLE Période: APRES 

POSITION 
de 
DEPART 

1 * Station de 
bout, 
mains â la 
taille. 

2* Couchée 
sur le dos 
jambes 

tendues, bras 
fléchis et 
croisés au-
dessus de la 
tête. 

3* Station de
bout, jam
bes ten

dues légère
ment écartées 
bras fléchis 
devant, 
poings fermés 
devant le 
ventre. 

4* Station de
bout, jam 
bes ten

dues légère
ment écartées. 
un ballon en 
tre les 
mains. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Flexion avant. Passer par le côté, 
étirer vers l'arrière, passer de 
l'autre côté. Revenir à la position 
de départ et recommencer. 

Remonter une jambe tendue vers la 
taille, fléchir la tête et les bras 
vers la jambe. Changer de côté. 

Tourner la taille en tirant le coude 
vers l'arrière. Retourner de l'au
tre côté. 

En maintenant la position des pieds, 
aller porter le ballon dans le dos, 
1'échapper derrière soi et 1 'attra
per de 1'autre côté. 

ILLUSTRATION 
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Groupa 2: TAILLE SALLE Période: APRES 

POSITION 
de 
DEPART 

5* Station de 
bout, jam
bes ten

dues et écar
tées, tronc 
fléchi devant 
bras tendus, 
mains sur un 
ballon placé 
au sol devant 

6* A 4 pattes 

7* Station de
bout de 
côté. 

Jambes tendue; 
bras en croix 
une main en 
appui au 
mur. 

8* Couchée 
sur le 
dos, bras 

en croix, 
jambes flé
chies. 

9* A genoux, 
une jambe 
tendue de 
côté bras ten 
dus au-dessus 
de la tête. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Rouler le ballon derrière une jambe. 
Le ramener devant. Le rouTer der
rière 1'autre jambe. 

Soulever un bras vers le haut en 
étirant vers l'arrière. Alterner 

Pousser les hanches vers 1'extérieur 
en montant simultanément le bras 
extérieur au-dessus de la tête. 

^ x 

Tourner les bras d'un cô té , les 
jambes du côté opposé. 
Recommencer en sens Inverse. 

F léch i r de côté vers la jambe tendue. 
A l te rner . 
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Groupe 2: TAILLE SALLE Période: APRES er-

POSITION 
de 
DEPART 

10* Couchée 
sur le 
ventre, 

jambes ten
dues, bras 
fléchis, 
mains en ap
pui au sol 
au niveau des 
épaules. 

11* 2 X 2 
A est al
longée 

sur le dos, 
jambes flé
chies sur 
la poitrine, 
bras fléchis 
mains sous la 
nuque. B main 
tient les 
coudes de A. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Monter une jambe en fléchissant le 
genou. En gardant les épaules face 
au sol, tourner la taille et déposer 
la pointe du pied au sol loin sur 
le côté. Changer de jambe. 

A roule sur un côté puis sur 1 
tre, les épaules maintenues au 
grâce au partenaire. 

au-
sol 

ILLUSTRATION 
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Groupe 3: HANCHES et FESSES SALLE Période APRES 

1^ Station 
debout de 
côté, une 

main appuyée 
au mur, une 
jambe tendue 
l'autre flé
chie ( pied 
posé a plat 
sur la partie 
Interne de la 
jambe d'appui 
a la hauteur 
du genou) ge
nou dirigé 
vers 1 'exté
rieur. 

2* Station 
debout, 
jambes 

ensemble à 
demi fléchies 
tronc incliné 
vers 1 'avant, 
bras tendus, 
mains ap
puyées sur un 
tabouret. 

3* Couchée 
sur le 
côté droit 

en appui sur 
1 'avant-bras 
droit et sur 
la main gau
che placée 
devant, jam
bes ensemble 
tendues. 

Tourner la jambe fléchie par en-
dedans et faire se toucher les ge
noux l'un sur l'autre en gardant le 
pied remonté vers le haut et l'ex
térieur. Répéter. Alterner. 

Sauter de part et d'autre du ta
bouret en montant les hanches plus 
haut que la tête. 

Soulever les jambes. Balancer 
une jambe vers 1 'avant, 1 'autre 
vers l'arrière. Petits battements 
rapides des jambes en alternant. 
Changer de côté. 
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Groupe 3: HANCHES e t FESSES SALLE Période: APRES en 
CO 

POSITION 
DE 
DEPART 

DISCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM; 

4* Couchée 
sur le 
côté, un 

bras tendu 
sous la tête 
1'autre bras 
fléchi devant 
main en appui 
au sol, jam
bes ensemble 
fléchies sur 
la poitrine. 

5* Couchée 
sur le 
côté, un 

bras tendu 
sous la tête 
1 'autre flé
chi devant 
main en appui 
au sol, jam
bes ensemble 
tendues. 

6* Assise, 
jambes 
fléchies 

et placées 
d'un même 
côté, ( un 
pied placé 
â plat sur 
le genou 
opposé ), 
bras tendus 
en croix. 

Ouvrir les jambes en poussant celle 
de dessus vers 1 'arrière. Ramener 
les jambes ensemble, tendues. 
Grouper et répéter. Changer de 
côté. 

^h^ 
^-of^ 

De la jambe supérieure, toucher 
le sol en avant, monter la jambe 
vers le haut, toucher le sol en 
arrière. Revenir par le haut et 
répéter. 
Changer de côté. 

10 15 15 

- ^ 

'\ 

^ 
<z 

Pousser avec les mains vers la 
droite. Etirer vers la gauche. 
Placer les jambes en sens opposé 
et recommencer. 

10 20 30 30 
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Groupe 3 : HANCHES e t FESSES SALLE Période: APRES 

POSITION 
de 
DEPART 

7* Assise, 
jambes 
tendues 

ensemble de
vant, bras 
tendus de
vant niveau 
des épaules. 

8* Assise, 
jambes 
tendues 

ensemble de
vant, bras 
légèrement 
fléchis, pla
cés de cha
que côté du 
corps. 

9* Assise les 
jambes 
fléchies 

d 'un même 
côté ( ge
nou contre 
genou ), 
bras tendus 
en croix. 

10* Assise 
les jam
bes flé

chies d 'un 
même côté 
( 1 pied po
sé a plat sur 
le genou op
posé ) bras 
tendus en 
croix. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

En tirant vers l'avant, marcher 
sur les fesses. Avancer de quel
ques pas, puis reculer de la 
même manière. 

Aller porter une main près de 1 'au 
tre en roulant sur les cuisses et 
les fesses, la hanche vers le 
haut. Rouler de l'autre côté. 

Soulever les jambes en les allon
geant. Fléchir du côté opposé 
sans se servir des bras. 

Soulever 
de côté, 
côté. 

la jambe en l'allongeant 
Répéter. Changer de 

ILLUSTRATION 
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Groupe 3: HANCHES et FESSES SALLE Période: APRES en 
o 

POSITION 
de 
DEPART 

11t Allongée sur 
le dos, bras 
en croix, 

jambes tendues 
perpendiculai
rement au sol. 

12* Couchée sur 
le dos, bras 
tendus en 

croix, jambes 
tendues posées 
au sol sur le 
côté gauche et 
formant un 
angle de 90° 
avec le tronc. 

13* Couchée sur 
le dos, en 
appui sur les 

avant-bras, jam
bes élevées per
pendiculairement 
au sol, un bal
lon entre les 
pieds. 

14* A genoux, 
une jambe 
tendue de

vant; bras 
tendus en croix. 

15* A genoux, 1 
jambe tendue 
devant, bras 

tendus en croix. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Abaisser les jambes ensemble de côté 
â droite. Revenir au centre puis 
descendre les jambes a gauche. 

Monter la jambe droite. Rejoindre les 
jambes ensemble en haut. Descendre la 
jambe droite de côté. Refermer la 
jambe gauche par-dessus. Recommencer 
en sens inverse. 

Décrire un | cercle avec les jambes en 
commençant du côté gauche, en avant, 
jambes toujours tendues puis â droite. 
Revenir à la position de départ et re
commencer en sens Inverse. 

Soulever la jambe tendue et poser de 
côté. Soulever la jambe et poser â 
1 'arrière. Revenir par le même che
min. Changer de jambe. 

Fléchir la jambe tendue et passer le 
pied sous la hanche. Allonger la jambe 
en a>*r1ère. Revenir â la position de 
départ. Changer de jambe. 

ILLUSTRATION 
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Groupe 3: HANCHES e t FESSES 

le; ,W»...1> 

SALLE 

POSITION 
de 
DEPART 

16* A genoux, 
jambes en
semble, bras 

tendus au-des
sus de la tête, 
un ballon entre 
les mains. 

17* A 4 pattes. 

18* A 4 pattes. 

19* Assise, jam
bes tendues 
devant, bras 

de chaque côté 
du corps. 

20* Assise, jam
bes fléchies 
ensemble, 

bras de chaque 
côté du corps. 

21* Assise, jam
bes fléchies 
ensemble, 

bras de chaque 
côté du corps. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

S'asseoir de côté en gardant les bras 
allongés vers le haut. Se relever et 
s'asseoir de l'autre côté. 

Allonger la jambe en arrière, a la 
hauteur des fesses. Tourner la jambe 
tendue, genou vers l'extérieur. Tour
ner le genou vers le sol et alterner. 

Allonger une jambe vers l'arrière. Ba
lancer la jambe tendue vers la droite 
puis vers la gauche. Changer de jambe 

Soulever les jambes ensemble et les 
déplacer vers la droite. Garder les 
jambes au-dessus du sol et les dépla
cer vers l'arrière. En roulant sur 
les hanches, déplacer les jambes vers 
la gauche. Ramener les jambes devant, 
au-dessus du sol. Recommencer le 
cercle en sens inverse. Ne jamais 
poser les pieds au sol. 

Soulever les jambes fléchies. Rouler 
sur les fesses â droite. Rouler à 
gauche. 

Soulever les jambes fléchies et soule
ver les bras en croix. Rouler sur les 
fesses et les hanches â droite. Rouler 
à gauche. Maintenir l'équilibre avec 
les bras et ajouter une torsion a la 
taille en envoyant les bras du côté 
opposé aux jambes. 
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Groupe 3: HANCHES et FESSES SALLE Période: APRES en 
ro 

POSITION 
de 

DEPART 

22 

1e 
du 

A 4 pa t tes , 
une jambe 
tendue sur 
c ô t é , pointe 
pied au s o l . 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Monter la jambe et garder le pied 
pointé vers le bas. Répéter; changer 
de jambe. 

ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 
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Groupe 4: BRAS et PECTORAUX SALLE Période: APRES 

POSITION 
de 
DEPART 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

ATTENTION: Les exercices pour les 
bras et les pectoraux 
décrits au GROUPE 2 de la 
période AVANT la grossesse 
et ceux décrits au groupe 
7 de la période PENDANT 
la grossesse peuvent 
être exécutés en période 
APRES la grossesse. 

ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
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Groupe 5: JAMBES SALLE Période: APRES en 
4i. 

POSITION 
de 
DEPART 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

ATTENTION: Les exercices pour les 
jambes décrits au GROUPE 5 
et ceux pour les membres 
inférieurs au GROUPE 11 de 
la période AVANT la gros
sesse, peuvent être appli
qués en période APRES la 
grossesse. 

ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Faible Moyen E' 
(Rm) (Rm) (Rm) 

eve 
(RM) 



Groupe 6: ABDOMINAUX SALLE Période: APRES 

POSITION 
de 
DEPART 

1. Assise, jam
bes fléchies 
mains en ap

pui au sol der
rière le dos. 

2* Couchée sur 
le dos, jam
bes fléchies 
mains vers 
genoux. 

3* Couchée sur 
le dos, jam
bes fléchies 

bras le long 
du corps. 

4* Assise, jam
bes tendues 
bras le long 

du corps. 

5* Al longée sur 
le dos, jam
bes tendues, 

bras en croix. 

6* Assise, jam
bes tendues 
un ballon 

entre les pieds; 
en appui sur les 
bras légèrement 
fléchis de cha
que côté du 
corps. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Soulever un pied a la fols 
le sol. Alterner. Garder 
droit. Accélérer. 

et 
le 

frappe' 
dos 

Remonter la tête et toucher le dessus 
des genoux avec les mains. Se recou
cher. Recommencer. 

Remonter les genoux sur la poitrine 
et, en même temps, relever la tête 
vers les genoux. 

Arrondir le dos en descendant, pose. 
Descendre encore un peu, pose. Puis 
s'allonger au sol. Reprendre la 
position de départ. 

Monter une jambe et toucher le pied 
avec la main opposée. Alterner. 

Soulever le ballon en ramenant les 
genoux fléchis. Allonger les jambes 
tendues au-dessus du sol. Déposer les 
jambes. Recommencer. 

ILLUSTRATION 

%± 1\A \ 

^ 

o^/^ ' l .^ \ 

^ ^ h^ 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

30sec Imin 2m1n 2m1n 

10 20 20 x2x3x4 

0 20 20 x2x3x4 

10 20 20 x2x3x4 

10 20 20 x2x3x4 

10 20 20 x2x3x4 
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Groupe 6: ABDOMINAUX SALLE Période: APRES 

POSITION 
de 
PEPART 

7* Assise, jam
bes fléchies 
pieds a quel-

<$jies cm du sol ; 
bras légèrement 
fléchis de cha
que côté du 
corps. 

8* Al longée sur 
le dos, jam
bes tendues 

bras tendus au-
dessus de la 
tête, un bal
lon entre les 
mains. 

9* Al longée sur 
le dos, jam
bes tendues 

et élevées â 
90° par rapport 
au tronc; bras 
tendus légère
ment éloignés 
du corps. 

10* Allongée sur 
le dos, jam
bes fléchies 

bras tendus lé 
gèrement éloi
gnés du corps. 

11* Al longée sur 
le dos, jam
bes tendues, 

bras tendus au-
dessus de la 
tête. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Allonger les jambes tendues vers le 
haut. 

Ramener les genoux sur l'abdomen, rap
procher le ballon des genoux. 

Ouvrir les jambes tendues, 
jambes en ciseaux. 

Croiser les 

Remonter â demi assise, toucher de la 
main le côté extérieur de la jambe 
opposée a la main. Remonter plus 
haut, toucher plus bas sur la jambe. 
Ne pas oublier le côté opposé. 

Remonter assis en soulevant les jambes 
fléchies, bras de chaque côté des 
genoux. 
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Groupe 6: ABDOMINAUX SALLE Période: APRES 

POSITION 
de 

DEPART 

121 Allongée sur 
le dos, jam
bes tendues 

bras tendus de 
chaque côté du 
corps. 

13*.Assise, jam
bes tendues 
bras légère

ment écartés 
du corps et 
fléchis. 

14* Couchée sur 
le dos, bras 
tendus lé

gèrement éloi
gnés du corps, 
jambes fléchies 
un ballon entre 
les genoux. 

15* Allongée sur 
le dos, bras 
tendus au-

dessus de la 
tête. Pieds 
en appui sur 
un taboiiret, 
jambes fléchies 
ensemble. 

16* Allongée sur 
le dos, bras 
tendus au-des
sus de la tête. 
Pieds en appui 
sur un tabouret 
jambes fléchies 
ensemble. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Monter les jambes fléc^^ies et déposer 
les qenoux de chaque côté de la tête. 

Soulever les pieds et décrire des 
cercles vers l'Intérieur puis vers 
l'extérieur, jambes tendues. 

Monter les jambes au-dessus de la 
tête et toucher le sol avec les 
pieds, jambes fléchies. Conserver le 
ballon entre les genoux. 

S'asseoir et toucher les pieds avec les 
mains. 

Soulever les jambes et aller toucher 
les pieds derrière les mains ou dans 
les mains. 

ILLUSTRATION 
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Groupe 6 : ABDOMINAUX SALLE Période: APRES en 
00 

POSITION 
de 
DEPART 

17* Couchée sur 
le dos, jam
bes tendues 

•' bras tendus de 
chaque côté du 
corps. 

IP* Assise, bras 
légèrement 
fléchis de 

chaque côté du 
corps. Jambes 
tendues diri
gées vers la 
droite. 

19^ Assise, bras 
légèrement 
fléchis de 

chaque côté du 
coros, jambes 
tendues écartée* 
et élevées â 
45°. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Monter une jambe tendue vers le haut 
Agripper la jambe ( au niveau du 
genou ) avec les mains. Grimper 
jusqu'en haut du pied,en position 
assise. Alterner. 

Monter la jambe gauche. Lever aussi 
la jambe droite. Passer les jambes 
une après l'autre au centre. Descen
dre vers la gauche une jambe après 
l'autre. Poser la jambe gauche, la 
jambe droite suit. Décrire un | cer
cle de gauche à droite puis de droite 
a gauche en soulevant une jambe suivie 
immédiatement de 1'autre. 

Fermer et ouvrir les jambes en tour
nant sur les fesses. Faire un tour 
complet. Changer de direction. 
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Groupe 7: DORSAUX SALLE Période APRES 

POSITION 
de 
DEPART 

1* 2 x 2 
Couchées sur 
le ventre, 

face a face, à 
une distance 
d'un ou deux 
mètres; avant-
bras en appui 
au sol devant. 
Têtes relevées. 
Une des parte
naires tient 
un ballon entre 
ses mains. 

2* Couchée sur 
le ventre, 
bras tendus 

en croix, jam
bes tendues 
légèrement é-
cartées. 

3* Couchée sur 
le ventre, 
bras tendus 

de chaque côté 
du corps, pau
mes vers le 
haut. Jambes 
tendues. 

4* Couchée sur 
le ventre, 
jambes ten

dues légèrement 
écartées, mains 
jointes sur les 
fesses. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Lancer 
1 'autre 
chent le sol. 
Attraper aussi les coudes relevés. 

e ballon d'un partenaire â 
sans I que les coudes tou-

Soulever la tête et le buste en 
sant sur le sol avec les bras. 

pous 

ILLUSTRATION 
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Monter une jambe â la fols en gardant 
le bassin fixe. 

Soulever la tête et les épaules. Re
descendre. Soulever ensuite les 
jambes tendues. Se reposer entre 
chaque mouvement. 
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Groupe 7: DORSAUX SALLE Période: APRES 

POSITION 
de 

PEPftRT 

5* Couchée sur 
le ventre, 
jambes ten

dues légèrement 
écartées, mains 
jointes sur 
les fesses, 
menton au sol. 

5* Couchée sur 
le ventre, 
jambes ten

dues légèrement 
écartées, bras 
tendus devant 
un ballon entre 
les mains. 

7* Couchée sur 
le ventre, 
jambes ten

dues et écar
tées, bras flé
chis et croisés 
sous la poitri
ne, en appui 
sur les avant-
bras. 

8* Assise, jam
bes tendues 
et écartées 

bras tendus de 
chaque côté du 
corps. 

o 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Soulever l e haut du corps en t i r a n t 
les bras vers le haut et l ' a r r i è r e . 
Monter le plus haut possib le. 

Soulever simultanément le bal lon et 
les jambes. Garder bras et jambes 
tendus. 

Contracter les muscles f ess ie r s , sou 
lever l e t ronc. Demeurer à 1 'appui 
sur les avant-bras et soulever une 
jambe. Redescendre au sol et re 
commencer avec la jambe opposée. 

Arrondi r l e dos vers l ' a r r i è r e , t ê te 
baissée. Redresser l e dos d r o i t , 
pousser avec les bras et t i r e r la 
t ê te vers le haut et l ' a v a n t . 

ILLUSTRATION 

^ 

. ^ - ^ = 0 " ^ ^ 

-->> ^ 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

10 15 20 

10 15 20 20 

15 20 

12 15 20 



Groupe 7: 

\ 

DORSAUX SALLE Période: APRES 

POSITION 
de 
DEPART 

P* Allongée sur 
le dos, jam
bes fléchies 

sur la poitrine 
bras fléchis 
mains aux ge
noux, tête re
levée, menton 
aux genoux. 

10* Couchée sur 
le dos, jam
bes tendues 

bras tendus de 
chaque côté 
du corps. 

11* Couchée sur 
le dos, 
bras tendus 

légèrement é-
loignés du 
corps, jambes 
fléchies en
semble . 

12*Couchée sur 
le dos, 
bras tendus 

légèrement é-
1 oignes du 
corps, jambes 
fléchies en
semble. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

Rouler sur le côté droit, rouler 
sur le côté gauche. 

Monter les jambes fléchies et olacer 
les pieds au dessus de la tête. Mar
cher en écartant les pointes des pieds 
Demeurer quelques secondes dans cette 
position. 

Monter les jambes et toucher le sol 
jambes tendues et écartées au-dessus 
de la tête. Fléchir les jambes et 
descendre les genoux près dos oreilles 
{ pointes de pieds touchent au sol 
au-dessus de la tête ). Relâcher. 

Soulever le bassin. Dans cette posi 
tion, soulever un bras. Soulever 
l'autre bras et tenir le poids du 
corps sur la tête sans appuyer les 
épaules au sol. 
ATTENTION: A éviter si faiblesse 

à la nuque. 

^ ^ ^ 

O ^ 

O A 

V — 

= < : 
A 

?^ \ ^ ^ ^ 

î 

10 15 20 

10 15 

10sec 30sec 45sec 45sec 

10 



CAPACITE DE DETENTE 
Groupe 8: et de 

RELAXATION 
SALLE Période: APRES 

ro 
POSITION 
de 
DEPART 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

ATTENTION: Les techniques de dé
tente et de relaxation 
Indiquées au GROUPE 12 
de la période AVANT la 
grossesse, peuvent être 
appliquées en période 
APRES la grossesse. 

ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 
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Le programme en salle de la période postnatale, ne com
porte aucune activité favorisant le développement de 
l'efficacité du système de transport et d'utilisation 
d'oxygène. 

Conséquemment, nous recommandons qu'il soit combiné a 
un programme en piscine ou à toute autre activité de 
même nature mettant en jeu des masses musculaires im
portantes et sollicitant des adaptations respiratoires, 
circulatoires et métaboliques. 

3.5. Programme d'activités physiques aquatiques 

Les femmes qui ont eu un accouchement sans pathologie, peuvent 
débuter le programme en piscine, deux a trois semaines après leur 
accouchement â moins d'avis contraire de leur médecin. 

3.5.1. ]::a_f£rme__et̂  i^_C£nt.e£u_d£S_S£a£C£S 

La forme d'une séance en piscine est la même que celle 
d'une séance d'exercices au sol et d'activités physiques 
aquatiques, telle que décrite dans la période AVANT 
la grossesse. 
Un échauffement précède donc une période visant l'amé
lioration de l'endurance cardio-circulo-respiratoire, 
laquelle période est suivie d'un travail musculaire â 
effet localisé. 

A titre d'exemple, l'intervenant peut s'Inspirer du 
programme en piscine présenté en période PENDANT la gros
sesse, et substituer les exercices qui y sont décrits par 
des exercices d'un même groupe en postnatal. 

3.5.2. L.e£ £r£U£e£ d̂  ' £X£r£l £e£ 

1. Les exercices pour les abdominaux. 

2. Les exercices pour les dorsaux. 

3. Les exercices pour le périnée. 

4. Les exercices pour les pectoraux. 

5. Les exercices pour la circulation sanguine. 

6. Les exercices pour les jambes. 

7. Les exercices pour la taille et les hanches. 

8. Les exercices de respiration. 

9. Les exercices de détente et de relaxation. 



Groupe 1: ABDOMINAUX PISCINE Période: APRES 

POSITION 
de 
DEPART 

It Exercice 11 
groupe 1 : 
ABDOMINAUX, 
piscine, 
période: 
PENDANT. 

2* Exercice 9 
groupe 1 : 
ABDOMINAUX, 
piscine, 
période: 
PENDANT. 

3* Assise sur 
le bord de 
la piscine, 

jambes tendues 
devant, mains 
en appui de 
chaque côté 
du tronc, bras 
tendus, tronc 
légèrement 
Incliné vers 
1'arrière. 

4* En eau pro
fonde, dos 
au mur, 

bras fléchis, 
mains en appui, 
paumes vers le 
mur; jambes 
relevées ten
dues a 90° par 
rapport au 
tronc. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Page 3 

Page 2 

Battre des jambes de haut en bas 
Garder les jambes tendues. 

Lever une jambe tendue le plus haut 
possible en avant; sortir le pied 
de l'eau. Lever les jambes ensemble 
et sortir le bout des pieds de l'eau. 
Alterner: une fois une jambe après 
l'autre, puis une autre fois les deux 

ILLUSTRATION 

-jyy^ 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 

(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

15 20 25 25 

15 20 25 25 

Imin 2m1n 3m1n 3m1n 

10 15 20 20 



Groupe 1 : ABDOMINAUX PISCINE Période: APRES 

POSITION 
de 
DEPART 

5. ( POST IM
MEDIAT) 
2 x 2 

Station debout 
face â face, 
bras f léchis 
mains jo in tes . 

6. Su 
PI 
pl 

tre 1 
au ni 
molle 
noux 
fléch 
jambe 
chevi 
genou 
que 1 
reste 
de 1 ' 

7. 

r le dos. 
acer une 
anche en-
es jambes 
veau des 
ts, ge-
et tronc 
is. Les 
s, des 
lies aux 
X ainsi 
a tête 
nt hors 
eau. 

Assise sur 
le bord de 
la piscine, 

les pieds dans 
1 'eau. 

8. Dos au mur. 
bras en 
croix en 

appui sur le 
bord; jambes 
tendues devant 
dans 1 'eau a 
un angle de 90° 
avec le tronc. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Peser sur les mains du partenaire 
en contractant le ventre. Inverser 

Se déplacer avec la planche, d'avant 
à l'arrière. Garder une position 
a demi assise, â demi sur le dos. 
Effectuer en eau peu profonde ou 
profonde. 

Au signal , lever une jambe genou 
fléchi; monter puis descendre l'au
tre jambe. Répéter de chaque côté. 

Décrire des cercles vers la droite 
puis vers la gauche avec les jambes 
ensemble. 

ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM). 

10 15 20 20 

10 15 20 20 

O^' 

10 15 20 20 

10 15 20 20 

en 



Groupe 1 : ABDOMINAUX PISCINE Période: APRES --0 

POSITION 
de 
DEPART 

9. Allongée 
sur le dos, 
jambes flé

chies appuyées 
sur un tube. 

10. En position 
a demi as
sise, à 

demi couchée 
sur le dos. un 
ballon entre 
les mollets. 

11. En position 
a demi as
sise, a 

demi couchée 
sur le dos, un 
ballon entre 
la poitrine et 
les genoux. 

DESCRIPTION DU riOUVEMENT 

Faire des redressements assis avec 
l'aide d'un partenaire qui tient 
les pieds. 

A 1' aide des mains, avancer puis 
reculer. 

A l'aide des mains, avancer puis 
reculer. 

ILLUSTRATION 

< e - -> 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 

(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

15 20 20 

10 15 20 20 

40m 40n 8ftn 80m 



Groupe 2: DORSAUX PISCINE Période: APRES 

POSITION 
de 
DEPART 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

1. Exercice 7 
groupe 2: 
DORSAUX, 
piscine, 
période: 
PENDANT. 

2* Debout, facÉ 
au mur, bras 
tendus de

vant largeur 
des épaules, 
mains en appui 
au bord. 

3* Allongée 
sur le dos, 
jambes ten

dues, pieds en 
appui sur un 
câble. 

4* Allongée 
sur le ven
tre, bras 

tendus devant, 
jambes tendues 
pieds en appui 
sur un câble. 

5* Allongée 
sur le ven
tre, bras 

en croix, jam
bes tendues et 
légèrement 
écartées, pieds 
en appui sur 
un câble. 

Page 5 

Baisser la tête, arrondir le dos et 
fléchir une jambe genou sur la 
poitrine. Balancer ensuite la jambe 
tendue vers l'arrière et le haut en 
relevant la tête et en fléchissant 
les bras, menton près de l'appui. 

Rotation des bras un après 1 'autre; 
rotation des bras ensemble. 

Soulever un bras au 
Changer de bras. 

dessus de 1'eau 

ILLUSTRATION 

Croiser les bras en mouvements de 
ciseaux puis les écarter de nouveau 
en croix. 

l 
r 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 

(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

10 15 20 20 

10 15 20 20 

10 15 20 20 

10 15 20 20 

10 15 20 20 



Groupe 2 : DORSAUX PISCINE Période: APRES 00 

POSITION 
de 
DEPART 

6. Mouvement 
du " dau
phin ". 

7. 2 X 2 
Allongées 
sur le ven

tre, face a 
face, mains 
jointes, che
villes placées 
dans le trou 
d'un tube. 

8. 2 X 2 
Allongées 
sur le ven

tre, pieds 
contre pieds 
et placés dans 
le trou d'un 
tube. 

9. Face au mur 
tronc flé
chi devant 

en appui sur 
le bord, bras 
tendus devant, 
jambes tendues 
vers le fond. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT ILLUSTRATION 

10. Allongée sur 
le ventre, 
bras tendus 

devant, mains 
en appui sur un 
tube, jambes 
tendues, pieds 
sur un tube. 

Décrire un mouvement ondulatoire 
avec le corps. 

Fléchir les genoux puis allonger les 
jambes. Exécuter en eau peu profonde 

— Ç S ^ 

Les partenaires exécutent le mouve
ment de crawl avec les bras. 

Monter 1 jambe, la descendre. 
ser. Monter les 2 jambes. 

Inver ra. 
DU-^^^ 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

20m 

10 

40m 40m 40m 

15 20 20 

10 15 20 20 

Presser le tube avec les bras tout en 
arrondissant le dos et en fléchissant 
les jambes, genoux vers la poitrine. 
Revenir S la position de départ. 

{ En position de départ, la tête est 
relevée et le tronc est légèrement 
cambré. ) 

10 15 20 20 



Groupe 2: DORSAUX 

POSITION 
de 

DEPART 

11. Allongée 
sur le ven
tre, 1 tu

be a chaque 
pied, 1 plan
che a chaque 
main, jambes 
rapprochées, 
tronc légère
ment arqué, 
buste hors de 
1'eau, bras 
devant enfon
cés légèrement 
dans 1 'eau. 

12. 2 x 2 
Station de
bout, dos 

a dos, bras 
en crochet . 

PISCINE Période: APRES 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Baisser la tête et le buste dans l'eau 
en vous étirant au maximum. Ecarter 
et allonger simultanément les bras 
et les jambes. Expirer sous l'eau. 
Reprener la position de départ. 
Lever la tête afin d'inspirer de 
nouveau. Répéter. 

Faire la cloche 

ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

10 15 20 20 

10 15 20 20 

--0 



Groupe 3: PERINEE PISCINE Période: APRES 00 

o 
POSITION 
de 
DEPART 

1. Allongée 
sur le ven
tre, bras 

devant, mains 
en appui au 
bord. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

ATTENTION: Ne jamais faire 
d'EXTENSION du périnée 
en période postnatale. 

Exécuter le mouvement des pieds de 
la brasse. Exécuter en eau peu pro
fonde ou profonde. 

ILLUSTRATION 

^ ^ ^ - " " ^ ^ / ^ 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevée 

(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

Imin 2m1n 3m1n 3m1n 



Groupe 4 : PECTORWX 
PISCINE Période: APRES 

POSITION 
de 
DEPART 

1. En chaîne, 
en position 
verticale, 

un tube entre 
chaque parti
cipante. 

ATTENTION: Les exercices décrits 
au GROUPE 4 en piscine 
en période PENDANT la 
grossesse, peuvent être 
utilisés en période 
APRES la grossesse. 
Il s'agit cependant 
d'augmenter, en période 
APRES la grossesse, le 
NOMBRE de répétitions 
ou la FREQUENCE d'exé
cution de chacun des 
exercices. 

Chaque participante essaie de tirer 
les tubes vers el le. 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
(Rfr.) (Rm) (Rm) (RM), 

co 



Groupe 5: CIRCULATION SANGUINE PISCINE Période: APRES co 

POSITION 
de 
DEPART 

1. Sauts de 
" crapaud 

ATTENTION: Les exercices décrits 
au GROUPE 5 en période 
PENDANT la grossesse peu 
vent être utilIsês en 
période APRES la gros
sesse. Le nombre de 
répétitions indiqué 
est maintenu. 

Exécuter des sauts de " crapaud ". 
Avancer en exécutant avec les bras 
le mouvement de brasse. Puis reçu 
1er, en exécutant une poussée ar
rière avec les bras. Exécuter en 
eau peu profonde. 

ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM 

40m 80m 80m 80m 



Groupe 6: JAMBES PISCINE Période: APRES 

POSITION 
de 
DEPART 

It Exercices 
1,2.3.4.5 
et 6 
groupe 6: 
JAMBES. 
piscine, 
période 
PENDANT. 

2* Face au 
mur, bras 
légèrement 

fléchis devant 
largeur des 
épaules, mains 
en appui au 
mur; genoux 
fléchis sur 
la poitrine, 
pieds au mur. 

3* Face au mur 
bras tendus 
devant lar

geur des épau
les, mains en 
appui au bord, 
jambes tendues 
écartées et 
élevées â 90° 
par rapport au 
tronc, pieds 
a plat au mur. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Page 12 et page 13. 
L'exercice 5, peut être exécuté les 
jambes tendues. 

Extension des jambes. Maintenir la 
position 4 secondes. Relâcher. 
Répéter. 

Monter un pied après 1 'autre, en 
écartant de côté. Redescendre vers 
le fond. 

ILLUSTRATION 

;::7V̂  
5̂  

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 

(Rm) (Rm) (Rm) (RM). 

15 20 30 30 

10 15 20 20 

10 15 20 20 

co 
eo 



Groupe 6: JAMBES PISCINE Période: APRES 

POSITION 
de 
DEPART 

4. Assise sur 
un câble 
jambes flé

chies, bras 
fléchis de 
chaque côté du 
tronc, mains 
agrippées au 
câble. 

5. Sauts de 
" grenouil
le " 

6. En chaîne; 
chaque par
ticipante 

tient la che
ville de sa 
voisine dont 
la jambe est 
élevée a 
l'horizontale. 

7. 2 X 2 
Placées de 
côté, sta

tion debout, 
jambes écar
tées, pied 
contre pied. 

8. 2 X 2 
Station de
bout, dos 

à dos. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Avancer les jambes vers l'avant, 
crire un cercle en ouvrant vers 
1'extérieur. 
( L'exercice peut être exécuté en 
position assise sur une planche. ) 

Dé-

Exécuter vers 1 'avant et vers 1'ar
rière. 

Chaque participante offre de ses mains 
une résistance a la poussée vers le 
bas de la jambe de sa voisine. In
verser 1'effort de haut en bas. 
Changer de jambe. 

Pousser la jambe contre la résistance 
de sa partenaire. 

Pousser pour déplacer sa partenaire 
d'un mètre. 

ILLUSTRATION 

^ / / / / 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

10 15 20 20 

40m 80m 80m 80m 

10 15 20 20 

10 15 20 20 

10 15 20 20 



Groupe 6: JAMBES 
PISCINE Période: APRES 

POSITION 
de 

DEPART 

9. 2 x 2 
Sta t ion de
bout, dos 
a dos. 

Contre la rés is tance de sa p a r t e n a i r e , 
descendre en f l éch issan t les jambes et 
remonter. 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 

(Rm) (Rm) (Rm) (RM). 

10 15 20 20 

OD 

en 



Groupe 7: TAILLE et HANCHES PISCINE Période: APRES co 
en 

POSITION 
de 
DEPART 

1* Exercices 
1,2,3,4,5 
6.7,8.10, 
et 11, 
groupe 7: 
TAILLE, 
HANCHES, 
piscine, 
période 
PENDANT. 

2* Face au mur 
bras tendus 
légèrement 

fléchis devant 
largeur des 
épaules, mains 
en appui au 
bord; jambes 
fléchies, de
vant des che-
villes aux 
genoux en ap
pui au mur. 

3* Allongée 
sur le côté 
jambes ten

dues ensemble, 
un bras fléchi 
devant, main 
en appui au 
mur, un bras 
tendu sous soi 
paume au mur 
et dirigée 
vers le,fond. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Pages 14,15 et 16. 
Les exercices 3,6 et 11 peuvent êt re 
exécutés les jambes tendues. 
Lors de l 'exécut ion de l ' exe rc i ce 8, 
f l é c h i r ce t te f o i s , les bras sous 
la t ê t e . 

Elever une jambe de côté. 
Balancer la jambe vers 1 'arrière 
en avançant la poitrine vers le mur. 

Soulever la jambe supérieure hors de 
1 'eau. 
Les ramener ensemble. 
Abaisser la jambe i n fé r i eu re vers 
le fond. 
Ramener ensemble. 
Recommencer de 1 'autre côté. 

ILLUSTRATION 

7^ 

NTVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

10 15 20 20 

10 15 20 20 

10 15 20 20 



Groupe 7: TAILLE et HANCHES PISCINE Période: APRES 

POSITION 
de 
DEPART 

4* Allongée 
sur le dos 
bras tendus 

au-dessus de 
la tête, jam
bes tendues 
légèrement 
écartées, 
pieds en appui 
sur un câble. 

5t Allongée 
sur le ven
tre, bras 

tendus devant 
largeur des 
épaules, mains 
en appui au 
bord. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Etirer le bras gauche vers le haut. 
Etirer le bras droit vers le haut. 
Placer les mains sur les hanches puis 
tourner les hanches une vers le 
haut, l'autre vers le fond. Alterner 
de 1 'autre côté. 

Rotation des hanches avec tête et 
épaules fixes 
a) pieds ensemble; 

b) pieds écartés. 

ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM), 

10 15 20 20 

10 15 20 20 

00 



Groupe 8: RESPIRATION PISCINE Période: APRES co 
00 

POSITION 
de 
DEPART 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

ATTENTION: Les exercices décrits 
au GROUPE 8 en période 
PENDANT la grossesse, 
en piscine, peuvent 
être utilisés en période 
APRES la grossesse. 

ILLUSTRATION 

y\\ 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 

(PjTi) (Rm) (Rm) (RM) 

10 20 30 30 



Groupe 9: RELAXATION, DETENTE PISCINE Période: APRES 

POSITION 
de 
DEPART 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

ATTENTION: Les exercices décrits 
au GROUPE 9 en période 
PENDANT la grossesse, 
en piscine, peuvent 
être utilisés en période 
APRES la grossesse. 

ILLUSTRATION 
NIVEAUX 

Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM). 

1 â 3 minutes 

00 
eo 
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La natation est une activité qui permet d'améliorer et 
de maintenir 1'efficacité du système de transport et 
d'utilisation d'oxygène en autant qu'elle soit pratiquée 
sous une certaine forme, à une certaine fréquence et in
tensité et pendant une certaine durée. 

Les caractéristiques générales de ces précisions, essen
tielles a donner lors de la prescription individuelle, 
sont énoncées dans la partie 1.3. du programme d'exer
cices et d'activités physiques de la période AVANT la 
grossesse. 

Les exercices en piscine décrits ci-après et utilisés 
de façon â respecter les principes qui régissent la 
prescription Individuelle, permettront le développement 
et le maintien de ce déterminant de la condition phy
sique. 



EFFICACITE 
Groupe: du PISCINE 

SYSTEME DE TRANSPORT ET D'UTILISATION D'OXYGENE 
P O S T T T O T 

de 
DEPART 

1 * Exercices 
1 ,4 ,5 ,6 ,7 , 
8,9 e t 10 
groupe: 
EFFICACITE 
du SYSTEME 
DE TRANS
PORT ET 
D'UTILISA
TION D'OXY
GENE. 
p i s c i n e , 
période 
PENDANT. 

2. 2 x 2 
Allongées 
sur le ven

t r e , face a 
face, bras 
tendus devant, 
mains en ap
pui sur une 
planche. 

3. En chaîne 
(serpentin) 
Assises 

dans des tubes 
et se tenant 
par les pieds 
au tube de sa 
voisine. 

4. Allongée 
sur le ven
tre, bras 

le long du 
corps. 

Période: APRES 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Pages 1 et 2 

Battements de jambes en poussant sur 
la planche. 
( L'exercice peut être exécuté en 
équipe, en poussant sur une poutre ), 

Avancer avec les mains. 

Brasse sans 1 'aide des mains. 
( A chaque mouvement des jambes, 
les pieds touchent aux mains. ) 

ILLUSTRATION 

^ . 

=7 
^^:::^ 

NIVEAUX 
Faible Moyen Elevé 
(Rm) (Rm) (Rm) (RM) 

40m 8C>n 120m 160m 

Imin 2m1n 3m1n 3m1n 

- ^ 

-̂ rtf: 

40m 80m 80m ,80m 

40m 80m 80m 80m 



EFFICACITE 
Groupe: du PISCINE 

SYSTEME DE TRANSPORT ET D'UTILISATION D'OXYGEN^ 
Période: APRES 

POSITION 
de 

DEPART 

5. Sta t ion 
v e r t i c a l e , 
en eau pro 

fonde, un bal
lon tenu en
tre les mains 
au-dessus de 
la tête. 

6. 2 x 2 
en eau pro
fonde; un 
ballon. 

" Homard " 
a plat 
ventre sur 
place. 

8. En eau 
profonde. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

" Batteur â oeufs " 
( " Egg beater " ) 
Mouvements continus de jambes. 

Jeu de passes: 
a) a deux mains; 

b) a une main. 

En mouvement, efforts de résistance 
poignets godille, jambes bicyclette 
a reculons, 
a) tête dans 1 'eau; 

b) tête hors de 1 'eau. 

S'asseoir dans des tubes et s o r t i r 
a) un tube; 

b) tubes en c i r c u i t . 

9. 2 X 2 
Une derriè
re 1'autre. 

la seconde 
tient les 
pieds de la 
première ( sur 
le dos ou sur 
le ventre 
selon le type 
de nage.) 

Nages. 
Une fait le mouvement des bras, 1 'au
tre le battement des pieds. Inverser 
a) crawl ; 
b) brasse; 
c) papillon; 
d) cos crawlé; 
e) nage élémentaire; 
Nages combinées: 
a) brasse-crawl; 
b) papillon-crawl 
c) ... 

ILLUSTRATION 
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EFFICACITE 

Groupe: du PISCINE 
SYSTEME DE TRANSPORT ET D'UTILISATION D'OXYGENE 

Pé'"1ode APRES 

POSITION 
de 
DEPART 

10. Jeu avec 
tubes. 

11. Jeu avec 
tubes et 
ballon. 

DESCRIPTION DU MOUVEMENT 

Chaise ( " tube " ) musicale. 

Water-polo simplifié, assises dans 
des tubes 

ILLUSTRATION 
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3.6. Programme de CONDITIONNEMENT PHYSIQUE au FEMININ 

Ce programme s'étend du t ro is ième mois au neuvième mois après 
1 'accouchement. 

3 . 6 . 1 . ia_f£rme_ejt ie_c£nt.ejnu_d£S_S£a£C£S 

La forme des séances du programme de conditionnement phy
sique au fémin in , est ident ique â c e l l e des séances du 
programme d'exercices et d ' a c t i v i t é s physiques de la 
période AVANT la grossesse. 

Toute fo is , beaucoup plus de temps dev ra i t ê t re consacré aux 
exercices pour les hanches et les fesses, pour l a t a i l l e , 
les pectoraux et les abdominaux ( groupes d 'exerc ices 2 ,3 , 
4 et 6 du programme d'exercices en postnatal ) . 
En ce sens, i l se ra i t Intéressant que des cours de condi
tionnement physique, s'adressant uniquement aux femmes, 
soient o f f e r t s malgré le f a i t qu 'e l l es puissent adhérer 
â un programme convent ionnel. 
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